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پش شر ہمت ل بھی غیر پل شرو ہو سے بڑھ 


اکآ پش ایک دن اپ جل دکی گہداشک پہ 
رف کے ہیں و الل کے رات سے آےے 
وا ےی ایک دفو کاٹ لطف اندوز ہو کے ہیں_ 
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جل رک افادی کو بجو لک بھی نظراندازنہ بی ا لکی متاس بگہداشت سے 
بھی مضہ نہ موڑے۔ آپ جلکی اہی تکواس ےم سکر ےک ہآپ نے جلدی 
چاروں کے سب پک یکوموت سے کر ہے یں دیھا۔ جلدکی ینار گا و ےکا 
نے ابی رات کے وت کی ڈاکٹکوبھی زح ت نی دئی۔ اگ رآ پ بھی ا یک نظ ر ے مای 


کی ایک عتاصرایے ہیں جن پر ہم بر یکنفرو لکر کے ہیں لان افو ںکا مقام 
ىہ ہےکہہم اس جاب فجن دن جلد ےکن ایک سال سے بی ہا کا ہے او جس 
ای تاب اتارک ے ہے ت مکی ایک جلدی مسائل سے اپنا دای کخولی پا کے 
ہیں ۔ ٦ر‏ جکل جلری امرض ج سکش رتحراو س منظرعام پآ ر ہے ہیں دہ ا ام رکا منہ 0 
فوت ہی ںکہہم اپنی جل ر یگہراش تکی انب باک تو نو ں کر سے اور عد مگکہداشت پیٹ 
مارا یےردیے ہمارے لہگونا ںگوں جلدی ما لکا جب من پاج 


ا سے کے ہے وک 
لوگوں کے جلری سا کو شر رکتے ہوۓ زم نظ رتا بر ہک کی ہے۔ اس 


دلا جاۓ ...ا نکو ہے رای کش جا ےکہ دہ اہی جلدیگہداش تک ہاب اپ تق 
مپزو لکردائھیں۔ ا کاب میں سان او ر آ سای کے ساتھھ زی استعال لاے جانے 
والے ط ریت ہکار کے علادہ جل دک یگگہداشت کے بارے شس ی یتم وریت اور رای 
سراعام د کا ہ ےک ہآپ بزات خود اپٹی جللدکیگگہداشت تو لی راجام دے گت یں اور 
آ پکواںگل کے یکمن خر رن ےک کی تل ھا کو ضرورت در پیٹ د موی _ 
ا تاب می تو کردوطریقے اوہ آسالن اورم ہیں اور سب سے یڈ کر کان 
یں ی اصطلاحات کے استھال س ےگری د کیا گیا ہے ماسوائۓ اس مہ جہاں بر ھی 
اصطلاعا کا تیال از ہو_ 
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لر او رلصورلی 


آپ اس یق تکوننیں ٹلا کے ک ہآ پک خواصورثی آ پک جل دک مرہون 
مت ے۔ درست کرش جلا ی آپ ےک پار چان لانے یں معاد ابت 
یں مرکن با اس میںآپ کے ویر نی تش بھی اپ اکرداراداکرتے یں کی نآ پک جلد 
آ پک جمانی خوصودتی کی میا کرت ہے۔ ف کیا کہآپ دی یھو ںکی 


0 جا ےگ او رآ پک طر فکوئی امھ اکر وھا بھی بن نمی کر ےگا۔ ا سکیا ہد ہے 
ہآ پک جل ہآ پک خواصور تک کا یکن ہے ۔آ پکی خواصودرثی آ پک جلد ٹل 


سے جن ککرمنظرعام پرآل ہے اور دگوت نظارہ دی ہے اک یادگاء بھوار وام اش 
ر جل ر آپ کے دنر جسانی عیب بھی اپے ائٰد چپ یا چک ک ہآ پ کی چول 
چچوٹی 1بکھیں اور چیا اک بھی بھدا دکھائی نہ دے گا بشرطیک ہآ پ کی جلد رم و زک 


: غواصورت اور تموار موی _ ورتتیق ت آ پکی جل دکی کاش لور اوررعائی او رآ پکی 


قا م7 ضمانی قوبصورتی آپ کی بت رح تکی مرمون ممت موی ہاگ رآ پکا ا 
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قرطو پر اپنیکارکردگی کا اھا ری کرد ہا ا کی بر کارکردگی کے اا تآ پک جلد پے 
بھی ضرورخرایاں ہوں ےآ پک جل دآپ کے کا دوضاس ججزو ہے جھ مہاب تا ج 
کہا کے ائود.... ال کے ین چےکیا چھپا ہوا ے..... ایک ګت مند اود تان مم چھپا ہوا 
...کت مند اوران اعضا ےش چچ ہے یں محاللا کے مگ ے۔ جب 
آ پک جل دک ہاب خو نکا پاک رکاو ٹکا ê‏ تا ...ا لک وج بھی موق 


اڵ ہے اورآپ کنل انیل جالی وا یآپ وجاب او رش ےرام موا ے اورآپ 
پ4 اهاه ک ےار نمایاں دکھائی دینے لگ جاتے ہیں ۔ آ پک جل رک مرف گت 
یل مو بای نی پناس میں بھی دارمو شرو مو ہا ہیں او رآ پک جل دک 
تج روں اوسا ےا 

عام ور پہ بے دیکھا گیا ےک اضسائی مکی رطضا ہیں بی ںکی رک ارک و 
سادگی رای ہیں۔ ای دوران انان یوی ننٹورنا پا٢‏ ے ار روح حاص لکرتاے اور 
ا کے بجر زوال کا زا آہتہآہت شرو تا ہے نا اور پاییں یی ر کے 


ورمیان ای زوال کی رفارتھرےست ہوٹی باورا یس اورکین 02 اور نے بی ںکی ۱ 


ر کے درمیان اس زوا لکی قار رق رٹآر یکی مال ال کت یحم ایرد ے 
سات بجی س ب پکھ رقو پڑ نیس ہوتا۔ انسانی جا روس اضسانو ںکی الس کی ی یک ری 
ہے ج نکی جلا نکی طویلیعرکی کے باوجودیی اپ آب وتاب .... چک تک اود رعا 
تا کے ہو تھی ۔ لوگ ا ب بھی بی و ڈھکی الربھ ہل ادرمیڈ نا کی ری نکر درط رت 
میں فو ط زن ہو جاے ہیں ۔آ پگھی انی شق عر ےکہیں بڑ ےکرنوجوان وکا دے گے 
ہیں .... انی تی عمرےکیں چون مر کے حا دکھائی دے کے ہیں بی ہآپ اپ جلد 
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کی حفاظت رہام دیں۔ جل کی تفاط کا یہ مطلب بن ہ ےک ہآ پک یتفاظت جلد 
ب چندیشن اورکریییس لگان ےکک میود وکر رہ اسے اوآ پکی جل کی تفاظت کال اپ 
جل رکش چ اقمام کے لوان اورکریییس لگان ےکک بی س کر رہ جائے بلک ہآپ ال 


شالج 

کچھ ہے افراوکی موجود ہیں ج وکن اپے چھر ےکو تی اہن ا کا مرک بے 
رکھتے ہیں اور دوج اپنے چرس ےکی گہداش تکو ہی اپا فرش تقصورکرتے ہیں۔ یہ دطیرہ 
درست یں ہے بلک راس خلا ے۔ کک داراقلا کی طرںح پردقاراوررشن موک ج 
جکہ اس کک کے ویر شر اندعیروں م سلگھرے ہوۓے ہول اور ایی عالت ژار اور عم 
گہراش ت کا بات کہ رہے موں۔ درست بات بے سب ھک ہآ پکا م صصوں بخوں می تم 


یں ہے ھی اض نے بھ یآپ کے مکوخقلف صصوں ہیں نف مکی ں کیا کہ وہ اے 
ایک وعدت ..... ایک اكا وداي سم کےعود پر زی نکھت ہے جم ےکی ایک ےکی 
گہراشت ہیآ پکرآپ فراش سے ےکی الز شکرل ب کے ہرک ےک 
گہداش ت آپ پان خر ہے ۔آ پک یگرد کی بحم دی جل کر یموں کے اند نیل چپ 


کو چھپا نے بھی بھی اط رخواوطود ےکامیا بان ہو گت ۔آپ اپنے چرےکوکرینیس اور 
لون اک رکا ہی اذب نظ رکیوں نہ بنا یش لا نہ پکیگرد کی بعد جل رآ پکوتا م2 
ےکراۓ بک پا کیرد گیا ۔آپ کےض مک ہرایک مک فگاہداش یکا تاش 
جم کے ہرایک ضے کیل گہداش تکھی لف اصولوں او رط لقوں پش ل ہے جھ 
باپ E‏ چ ےک یگہداش کیلع موزوں ہوکتا وی صب اپ کے معد ےکا 
گہراشت کے تی موزو نہیں ہوسا اک طرںح ب دآ پ کے مع ےکی گہرا شت 
کیلع موزوں وکا ہے وی سب پئ ھآپ کے چرس ےکی گہداشت کے لیے موزو یں ہو 


تام کے ان حصو ں کی گہراشت کے اصول ملف ہیں جوم ےی ے یں- زا 
آ پک جل ری ای کلف لوعی تک یگہداشت درکاررصتی ے۔ 

آپ یہ بات ہی یا درک ہآ پکا جلد مکی گہراش تکی تتا یں 
ہے جس مک یگلہداشت ای ککھڑکی کا خیش درکار رگتا ہے جو اغ رکا نظادہ باپ راود پاہ رکا 
نظارہ اثرر رگا ہے۔آپ ہیں کے دک ہآپ کی جلدآپ سے مم 7 زره بر ے اور زره 
کک رآ پکوقدرت نے عطا کیا ہے۔ ہے ععیہ خداوطدکی ہے اور ال علیہ خداوند کی حاط 
آپ پرمین فل ہے۔ اس زر ہبتر میں موی ماش بھی آ پک قا مت خوبصورتی پا 
اترا وک ہے اور اسے برشا بنا سنا ے۔ خلک ھی ڑھالی اور دی جلد اس ام مکی 
نار یکر ہ ےک ہآپ ےک اد ظا مکی غخانشا رکا شکار ے۔ بے نظام اٹ 
کارکردی وی سرانجام نیس دے رپا اود ای می سکیس کی ںکوئی کوک راف ضرور وات ہو 
گی ہے ۔آ پک یلا پان کشم کے انرون ظا مکی میا یکرت ےئاگ رآ پک جلد 
صاف شفاف اور درست ہعالت میس ہے و ال کا مطلب ہ ک ہآپ ک ےی مکا انددوی 
ظام لی روال وواں ہے کہ محال اں گے جس ہاور یڑ ے خر ےکی علامت 
بھی ہوسا ے۔ 

آ پک جل ہآ پک ناصورل 1 ایک ملام ہونۓے کے علا مگراں شر ایت 
کی مال بھی ہے۔ اذا فصو ی گہرآشت ادا ق چ او دآ پک فش تک رآ پ اس 
کی گہداش ت کی جانب فسوی تقجہ دی جلد پر پھوڑے پضیاں کیل مہا سے پا دنر ال 
اقتا مک یاریاں مہا ہرکرکی ہی ںک ہآ پ کے ج مان نام م ہیں شی کو ےکوی خی 
لم لے چھی ہے۔ جل کو ددرا خو نک لیا ذیادہتھ اس لے داع ہو ہےکہآپ کے م 
میں پو کے علادہ واک فی اود ٹا نک یک یکی راغ ہیی بون ے۔اگرآپ سے مم 
یس پروشن اود وٹا من فی ادرک کی ہوگی ت آ پکی جل رکا دوران خون مناس ب نیش رے 
گا۔ با الفاط دک رآپ جوخوداک اسقعا لک ر ہیں اس خوراک مس بوشن اور وماس فی 
اود کی پا ا ہے او رآ پ کا کم اس خوراک سے مطلوبہ پروشن ادرو من فی اور 
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حاص٥‏ ل نمی کرد ہا۔ پرون اور وٹامن فی اور یآ پک جل رک پگگراںے پروقاراورنوجوان رک 
شس اہم کروار اد اکر ے ہیں اور اگ رہ آپ کے جس مکو رون اور ون ٹیا اوری عناصپ 
مقدار شس میا تہ ہوں گے...آپ ےک ضروریات ےطان ہیا نہ ہوں ے27 
آ پک جلدپ چم ریاں خودار ہونا شر ہو ہا یں کی ۔ یسا کہ ہم ہا ہی ںکہ پر دش نکا 
طرں وان کی تصوی امیت کے حال ہہوتے ہیں اود ےکی کمک بافتوں او رضلا ت کی 
نوم اوا نکونڈڑ چو ےل سے بچانے میس معاون مایت ہوتے نیل ادر بیآ پک 
جل دکوچمرییں سے بانے مم باکل ای طرح معاون ثابت ہوتے ہیں جس ططر کی 
عمار تک گے سے مہا ے کیلع نٹ معاون ابت ہوتا ہے۔ جس طرع نٹ ایک 
کار تکومقبوٹی عع اکتا ہے اک ط رح وٹام نپ کے مکی بافڑں اورععفلا کو مغبوٹی 
عطاکرتے ہیں ادد ا نکونوڑ چھوڑ ےل سےتفوظط رسکتے ہیں۔ وٹام نکی آ پک جل رکو 
کیک فراہ مکرتا سے اور ا کو داد بنانے میں معاون ثابت ہوتا ہے۔ 

جا مآ پک بے بان لا اہ ےک ہآ پک جل رگ آپ کے مک رد لاف 
یں ہے بل ہآپ ےم کے اندروی مو ں کا ایک دفادار سی بھی ہے ۔آ پش ا کیا 
یروف گہداشت سرانیام وےے ہوۓ فاط رخاہ اکر ے مستفی ہیں ہو کے پلک ا یکو 
امروف اظ ت کی ضرور ت کی ورل و کت باالفاظ ور آپ f‏ کے اندروٹی 
تصوں کی بت رکارکردی ہی آ پکی جل پہ بتر اثرات مر بک رک ہے او رح موی 
طفاطت ےآ پ صب نفا نار حاص٥‏ لک کر کے ۔ شال کے طور پرآپ بے مت بول 
ک ہآپ PE‏ چہرےکا ای وم حضلات ہیں ہک نوا آ پکی اثرروفی شوو کی 
عرہون منت وی ہیں اورا نکی نٹو دز اتر رون طور پر یئن موی ہے اور ا نکی مخرنشو ما 
کے لیے پپتراورسحت مند خورا کک استعال انا ضرورکی ہے ۔ اس کے علا مکی اور ایے 
عناص ربھی موجود ہیں جآ پک جلد پر اث انداز ہونے کے الل ہیں جن کے پارے میس م 
,غات مس یا نکر یں گے ۔آپ ف الال بیراھر ہک نشین ری ںک ہآ پک جل کی 
خویصورتی او رکاش بی آ پک تتام تر خواصورتی اور لکش کیا ضاصن ہے ۔آپ این جل کی 
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خوبصورتی اورک یکو ا کے ہوئے اہی ام تر رعنئیوں کے ات جلو وکر ہو کح ہیں۔ 

ےکہنا بے جا نہ ہ وگاکہ زم نظ رکتاب تتام تر اناو ںکی جل دک گہراش تک 
ریا تک کد ریک کی لکرلی ہے۔ بین نسوائی جلکیگہداشت پیٹ نیس ہے کے 
مر حرا بھی ا سکاب سے فاطرخواہ استتفاد* ماک لکكرتے مو سے اپٹی جل دک یگگہراشت 
کولکن بنا کے ہیں ۔آ کل ماحولائی اثرا ت کی بدولت مدکی اتی جل کے پارے س 
ساس دکعائی دیے ہیں۔ لیا آلودگی انان جل کو تا کرنے بی اپ مکردار اد ارت 
ہے اذا انی جل کی گہداشت اور زیادہ اہمیت انخقیا رک رگن ہے اود اس گگہداشت کی 
ضردرت شرت کے سات مسؤ ں کی جا ری ہے۔ لیکن انسول ناک پہلو ىہ س کہ مارکیٹ 
کوئی ای یکتاب تیا ب نیس ہے جآ پکوآ پک جل ی ضردریگہراشت کے پارے 
شی آپ کیا را بت ہد کے می وج سب ہک ہم نے زین رکا ب کے باب مدکی 
گہداشت کے بارے م را کیلع وق کیا ے۔ 

مردوں اور مور کے از ووا ہی تعاتقا گی ورتوں امک چلدو ںکو 
روان نٹ مم مواون ثابت ہدوت بلب ال کے طور پر ہے ایک مل یقت چک 
ورت سے مم ٹیش ردان رطوبت کا وول فور تا اپل رکو مض ویر وار چگرار اور 
فوجوان منا نے می اہ مکردار اداکرتا انار یه ہہ ایک جرا نکن ارس ےک 
عورت شاوی کے فو رآ بعد مر پر خواصورت وکعای وےۓ لک ہا ے..... اک کان 
پرکھا رآ جانا سے اورگل کے دوران بھی عورت کی خولصورقی اور ا کے صن میں 
اضافہ دی میں آا ہے لن عورس خاندالی منصوبہ بنری کی اد لیف کے مل 
نر اپنا رم لوا دی ہیں۔ ان کے ال کی وجہ سے ا نکی جلد پر ید اث ات نمووار 
و ہیں اور ان کی جل دکی کش مان پڑ بای ہے اور دہ یدک اور ے روق دکھائی 
دان ہیں۔ ابا رآ ںک چا ےکہ دہ ا یگل درآھ سے پر زکریی اور انال 
یور یکی عالت مم اپے رت مو ا سپ کم سے لوا یں وکر نہ ا مل سے پ یز کی بر 
ہ کیو ہآپ کے م مج آپ کے رت مکی موجو دی آ پکی جسمانی صحم تکیے انال 


جل یگہراشت 19 
نید ہے قدرت نے آپ کے مکاکوئی بھی عضو بار پیا کی لکیا۔ ہرعض وک اپ 
کارکردگی ہے اوتام تر مض وکی کار کروی می بی لک رآ پ کی صح تکومت ان اور تر بانے 
میں ات مکردار سرانجام د ہے۔عورقوں کے جسم مس الیٹروشن نا گی پارمون ایک ایا 
پارمون چ کی موجودگی ا نکی جلد یکو جوان رک می ات مکردار او اکر ہے۔ 
اک کی نی ود سے اس پارمو نکی افرش بند ہو جائۓ یا م یں جسمائی اور پارمولی 
عدم اواز نکی ہنا پر رق مکی دلوا یں خنک ہو ہا یں 9 اس صورت مال میس بھی ا نکی 
ملام موی ہے اود ال لک روان اود رعنائی چان رہق ہے۔ ال کا ب گل ہے ہے کہ 
ایک ورش ایی جل رکنم لود رگیں اود اا موا رای گکریموں کے ذریچ اپ 
جلدکومطلو نی کم یچاق رؤں- 

جن عورجں بی اس من ےکا شکارننیس ہو کہ بی عم ر کے مال مروککی اس 


مردوں اورگورتول دوفو نکی جل رکودعو کی شرت کی نتصان سے رک 
سکن مردو ںکو نیک استفادہ ی عاصل س کہ دہ روزانرشیوکر نے کے ب راز شیولیشن 
او رکرکم استعا لکرتے ہیں ج ان کے چرس ےکی جلد کے لے تیر موی حفن کا باعٹث 
ثابت مون ج اور ان ے چھر ےکی جلد س ےگذشت روز کی قوپ کی شرت کے بد 
ارات کسی حدکک زرا کرنے ک باع کی ابت مون ہے یکن عورتوں کے لے یکل 
ددآ کان نیس سب کوک ای شی دکرن ےکا عاج نیس ہو ز ہا ترم می ورک کی 
چا دلوارک کے اندر تی مقید رہ یچھیں اور لئ سگھروں سے باپ چا ےکی ت رورت ورش 
ٹیس ہو تھی نی ن1 کل کے جد ی دور یس لوازمات زندگی ال مک بڑھ گے ہی ںکہ 
خروریات زنر یکیل اور چو کی کر پوش کی حا رمرد او رورت رونو کو ہاتھ 


پاکؤں مارنے پڑتے ہیں اور تلائ روزگار کے کل میں دو یکل متا پڑجا ہے۔ وا اور 


انی کے و ا ہف ہو سے 0ف 
لڑکیو ںوی روزگا رکا ےک رو چر س حروف ہوا 4 ے اور ایک مورت مال کچ 
تت مردوں کے ما بے جس عورتیں زیا دہ مصاع ب کا ار مو ہیں۔ مردوں ےکن س 
بلی کی تيز وحار ان کے چک جلا کے مردو غلیو ںکوحیات تو بے میں معاون ات 
مول ہے بب وراو کو اتیک »کر یھو اور اوشنوں کا سہارا لیا پڑجا سے کان ےکوی 
اکل نہیں س کیرک اس کے لیے ال قربائی دی موت ہے اود یگل کیٹ پر ایک 
بوچ خاہت ۲×۷ ے- اذا سلملہ روزگار سے وابست خوات یکت کے ساتھ پان ہے 
ہوۓ اپے ا مل پر تابد پا تق ہیں اورکریوں اوراوشفوں کے فال اخرابات کے 
پوچھ سے جات ال کر 27 ہیں۔ 

یہ بات کی ا دی چا ےک ہووت ںکواس کل پ ےتالد پانے کے لے میک اپ 
کا سہاراننیش لوا چا اور ان نمنہ پمیک ا پک ایک نال تتو پک ای لے سے 
ضجات ماس کر ےک کوش قما خی سکف چا ےوہ بعاری میک اپ بزاۓ خو دا 
ایک مرا لکھز ےکر ےکا باعٹاکابت ہوسکما ہے ۔ ہے سے جا ت کا ین ہے بک 
عزید مال سے دوچ دکر کاعمل ے۔آپ کے چڑے پمیک ا پک تہ ہشن یمرن 
ہوگ یآ پک جلد کے لے اس قزر زبادہ تداد یش مردہ ہوائیگے۔ خوا تی نک کیش لکرنیٰ 
اہ ےک میک اپ بنا پارکیں اتا ریخات نکی جل رکو متا کر نے کا ایک اود 
گل رات گے کک جار رجے وانے پروگرام اور انگل کا استعال ہے۔ اکر چ ہآ کل 
کے جدید دور جس رات گی ےگ والپی ںآ سی من ما لکوتم یں دا کیوکنہ یج یدطرز 
نرک کا ایک حص بن چکا ےلکن ال کے باوجودیھی آ پکواختدا لکی راہ اا جچاے..... 
میانہ روی اتعا لکرل چا بے اور میاضہ روک سے ب یک رکو ھت موجو دی ...7 
کی ما دو کی بدوات تمر فآ پک مع ردفیت بآ پک جلدیی بب ر یکی ۔ 
ایک پرانمقولہ ےک 

” خوبصورتی' کواپنی موجھدل سےاپے حا لکوقرار واقتی مما یی 


جا ہے۔“ 
پا ہے 


پ 
٦‏ 
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اورخوبصورتی کی موجووگ کی جحنک آپ کی جلد سے نظ رآ ہے ۔آ پک جل رآ پکا 
خوبصورتی کی میا یکرت ے۔ یں اگ رآ پ خوبصورت دکعائی دیا چاچ ہیں اورواصورلی 
سو ںکرن چا ہے ہیں آ پکر اپ جلد لگگہراش تکیت رانا زا لک چاے- 


جلریگبراشت کس 





لرک اقام 


£ ج برلا سے ایک اووسرے جییے ہوں...... ایک دوسرے سے ہر اظ میں مشا ہت 
رکھتے ہوں ی کہ وہ دولوں اراو جڑواں ہی کیوں نہ ہوں۔ اپذا اناف جل کو ور ل 


اقام اتی مکی باک تا 
(1) جال ملا 

(2) مُگ یلا 

(3) لجا 

(4) زررجلر 

(5) سکم مد 

(6) حا جلد 

(7) کک کی جلد 


(8) مرا وی جلر ن 
در ذیگی مس ملک ان قام اقام پرفردافردا شر روک ڈال با ے- 


تار جلد: 
بر جلد صاف ستخرکی عدہ بافت اور ماخ تک عائل ہونے کے علادہ موا ری 
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ہو ہے۔ یجلد تہ یی چ و ہے اور تہ ی کک مول ے۔ ہے چت ایک ت رمیات ال 
عم کی مالل جل دک فایاں تن خصومیات ہوقی ہں۔ ا جل کا حائل فرد عام غور ایک 
ای ارد وکت کا حائل ہوا ہے اور ایک بہت دوران خوان کا ھی حائل موتا ہے۔ ای جلد 
کے حائل افرا دک انی جل کی گہداشت کی جاب اہن یادہ لہ مبذول نی ںکروالی پا 
برک دہ اچ روز ره کے سول کے مطابق اپ ےج مکی منائی خرن کول سرانجام دجا 
رہے۔ ا لف مکی جلد ایی تشون اکر تار رک تاو نکن ہے بات ذ ن ٹل 
نب کوزیاد کیل کے مالل صاین استعا لنش سکرنے پاش بان صاہوں کا 
اتا لکرنا پا ہے جن می ں کیک لکی شولی کم ےکم د با الفاظ دنگ رآ پکو مان وپ 
استھا لکرنے پاش کیرک یاد ہیل کے حا صائن کے تال اا تآ پک جل رکی 
تررق 7 دی ککومعدو مکر وی کے او رآ پک جل ری تررق کش اور رعنائی زل ¥ 
جا ےگآ پکا جل ہی تدر کی٠‏ رعا ادد چک دک آپ ےم کے خون سے 
قزر اور ګت ند دوران کا مرپون ممت موی بج را تکوسونے ےل ..... انی جلد 
ک تررق کی یال اور ام دائم رک ےکی خرس ےک کی ایی ےگربلو 2 کے استعا لکو 
کن بای جا کا ہے جوآ پک جل رک طاو نی فراہمکرنے کا ر ری باعث ثابت ہو اکر 
موموں کے ردو بد لک ہت ہآپ بیو ں کر یک ہآ پک جل زیا کی ہوری ہے یاڈیادہ 
خنگ ہوری ہے ادر براث ا تآپ کے مکی جلد کسی بی ج پرنمودار ہور سے ہیں 
آپ وولو اور جات استعا لکر کے ہیں جچز رساب کےا کرو ات پل 
ےا Es‏ یاد رسک خی کرہ لژن اورخہ ہا کش جلر کے ال 42 
استما لکریں جومتاٹرہدکھائی وچا ہے اور تام 2 مکی جلد پرا نکااستعال ہوگز ہکر ہی ۔ 


کی جار 

عام طور پر ایی جلد پ رکیل اود “اے وک نے ہیں۔ اگ آپ اتکی 
فی نول چچائی کی حائل جلد کے حائل ہیں تق آپ وہ خوداک استما لکر ہی جس س 
پروی نکی تنداد زیادہ ہونن ہنی اورک کے زیادہ استعال ے ہیی زکریں۔اں رت 
عطاوہ ہن نز ییں کے استعال یش خی رمعم وی اضا کر یں اور جاو موی کیل بھی کک 
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اتا ل کر ہی کی ہو زا سے پرپیزکرمیں۔ روک وٹا ناولا د راقو اور ا ینم کے 
ورام کے اتال سے اہ خو نکوو یت پچ یں اخروٰٰگبراشت علا آپ 
کو پروی گہراشت ہک کی ضرورت ورل ہوگی۔تھانے ےآد شر یش را ے چرے 4 
لیھوں اورگھھرے کے رکا سا کر ہیآ د ھک لیو ں کا رس او رآ دح کر ےکا رں 
7 ےرہ صاع کے ےکا ہوگا۔ اگ ہہ پک جل ر غر مول طور پرچچئیا حب 
آپ اس یں ایی کون کے چن کر ےبی ملا کت ہیں۔ ا طرح آ پکی جلا سے 
مرف ال پچنائی ز ال ہو جا ےکی ہگ ہآ پک جل کے سا مپھ یکل ہا یں گے۔ اکر 
آ پک پیانی ی توژی 7 کےزیادہ ارات ہیں ت ایی صورت میں آپ کے چرے 
کے اس جن ےکا میک اپ فا دکھائی دےگا اور الیا ھا د ےگا یے پو کے 4 
ہوں۔ ایک صورت ش لیآپ اپ چرے کے ان تصوں پر جہاں پر نشل جما داش ہو 
کیرے کے نٹۓ ر کا سا کے کے اح دا ےگ ہو نے دی اورشنگ ہونے 4 
میک ا پک یں۔ ار میک اکر نے کے بح دآ پک پرا چرہ ایے دکھائی رجا ہے یے ال 
ب یوند گے موں حب آل اپ تام چجرے پمیک اپ ےت ل کیرے کار ںکا مات 
کرمیں اور ای کے م کے کے اح د میک ا پک ںا 

بلد 

ابی جلد بے نگ اور بے رو دکھائی دیایب یہ زک رک نی ۶٣م‏ 
کا د جاک چک دک اورا مریم موی ج اور ننا پاک مات 
بھی تروم وآ ہے۔ اس جلد کے حائل افراد عام فور پر بے خوالی کے مرن لکا فار ہوتے 
ہیں اورا نکی خوداک می واس ”لی“ اور ولاڈ“ کیک مو چ ون ”لی نویل 
وٹان ”و وع“ آ پکی جل رک زرد پن زا لکرنے یں از مد معاون خابت ہوتا یئگ 
یآپ کے خون کے وورا یکواختزال بر ہے۔آپ قول جمای ورش اکا بدو کی 
ا کے ووران خو کو اختزال برک 2 ہیں۔ از خون او رت نکی تا تآپ 
کی جلد بے ری دورکرےۓے میں معاون مابت موی ے۔ 


جل ری گہداشتِ £0 


لال یرای کہ 
ی جی جلد 

ی بی جلد ےمراوجل کی ورتم سے جو ہیں وقت یکی اورک گی lx‏ 
ےی ج ےکی جل رچ ہواو ری دوسرے ع کی جلرخکل ہو۔ ا اش مکی جلد کے عال 
اراد می عام طور پان کے باک پیٹان اور وڈ یکی جل کی ہو ہے کیال کے 
رخارول» بای راگن کے اروگرد کے کے ہک جلدننگ و ے۔ ایے اراد چ ے تر 
وہ وی ترای ایا رکر یں جوت زایے ی اور خنگ جل رکی اقسام س با نکی گی ہیں ن جل 
کے من حصو ں کیلع جل رک کی تم کے خت بیان کی کی تر ایر اود کے شک تصوں کے 
نک ملک تم می یا نک کی ت ای رای رک یں۔ جل ے غ تصوں پک اور چ 
از یں جو زراب وسات میں بیان کے ہا یں گے۔ 
حا جلد 

حرا جلد ایک گی جلد یا رہ افو کی مال جلد موی ہے اور بے بہت کش 
مال دج بی جلدمردگ اورگری ے بالتقائل ہونے پریف رگ لک اظمارکرل e‏ 
بی وجہ ‏ کہ ای جلد پر ورت یا سرد ہوا کے الات جل غایاں ہوتے ہیں۔ اگ ہآ پ ا 
تی جلد کے حائل ہوں ح بآ پکوین بن لوش اورکرکیں اسقوال میں لان پاس ۔ 
اچ پر ےک ئل سے فی سوپ کے سا دعومیں۔ ا کو ہف لی وو سے کے بعد خر مت لے 
سے تپ تپ )کر خی گکرمیں۔ اہیے افرا کو نم تول استعال انا چاہے ادرت تو لے جج 
اتال سے ناطرتواہ پ ہی کر چا ہیے۔ ا مکی جلد سے حائل افراد کے لے پیک 
ضروری ےک دو بھی بھ یکسی کی مک یکر این اتمال کر یی اور ت نک 
تما لکریں اور نہ ہی تلو نکی یڑل وا ےکچ ڑے بپنیں۔ ار ای ےکپٹڑے استعال 
کرنے ہوں تو ان کے اتال ےک ای جلد پان کے رلک ضرور اہ لی اود ال 
کے بحا نکیڑو ںکواستعوال میں یں ۔ میک اپ کے استعال می بھی اعقیاط برس کرلک 
میک اپ می شا لکنا ایک عناص رکا رڈ لآ پک جل رکیل نقصان دہ ابت موا ہے 


جلد لی راتت 26 


اذا اس رڈ کا جائڑہ لیے کے بعد ھی میک اپ کا استعا ل کہ کیوکلہ میک اپ ےکی 


ایک عناص راس جلد کے ساتدمیل نیو سکھاتے۔ اس کے علادہ سونے سے بینٹر اپ 
چرے پگھ یلو تا رکردو کرو ں کا مسا مک یں بی سا جلدکی جم کے مالل اقرا 
کیا اچاکی سودمند مایت ہوتا ہے اد حرا جلد کے لے گرال تدر افادی تکا حائل ایت 
ما چ 
کی کی لر 

بی جلد رف پاق ں کی عال موی ہے۔ اک ساخت رف موی ہے اوی 
کار ےکی کی کا دیق ہے۔ می دہ جلد ہے جوکٹی ھی لد کےمنوان کے نت درج منز 
ہل ہے اگ رآ پک برشن ہوئی نظ رآاۓ ضا یھی نظ رآ ے اورا تکوسوتے رت 
انڈ ےکا ردک یں رشن بادام کی تہ م کہ اپے چرے پر ال ملول کا مسا عکر ہیں ۔ 
ج بآ پک ہل ر تی یسو بون کے بآپ ا عو لکواپنے چہرے پر سے دموڈالس 
اور چھر ےگورک نے کے لے سادہ ای اقعا ل کر یں ۔ اس کے بح دگھ ریا تی رکرو افرش 
ح نک یکریم استعا کی ۔ ایی جلد کے مالل افرادکو صابین کے استعال ےکی پمیر 
کرنا پاپ یتک صاب کا تیزالپی کل یوی زرل آپ کے چچرسے کے جا دار 
مادک ہچ اندد جذ بک س ےگا او دآپ کے چ رے سےا یکو اپنے ساتھا ہا لے جائۓے 
گا۔آپ سای کی بجاے جازہ دودھ مل ےآ ملاک ایک چٹ تی رک لی او نہانے 
س ےکم اکم اد ہگن ٹیل اس مم رون ھون با ابی کے تی لک آ می کر کے اپ جلکا 
مارح س انام دی اود تھے کے بعداپے )کور کن فکرن ےکا جاے تپ تی کر 
خی کریں ادد بھی ایک ری کہ زیادہ زور وشو کے ساتھ اچ مکونذ لیے کے اتی نہ 
رای پہردات مر پر دراز ی ےگ لکریلو تیا رکرده کر کا استعا لکرییں۔ اگر 
آپ اپکی جل دک رعنائیء شادالی اورنو جال کھو پچے ہوں۔ ا کوائم رک میں تاکام ابت 
ہد ہوں جب یں بی کی عم رک کن کے بح دآپ ہررات سونے سے پیأٹرترکرمم یا 
افش ضس نک ریم کا استوا لک ہرگ نہ بولیں۔ ای جل کے مالل افرا رکوک فکپڑے پیت 





ہلا یگبراشتِ 27 


ہے۔ اذا ا عم کےلباس سے پ ریزع ر ہے۔ اگ ھپ نے اوٹی مباس اسقدا لکرنا 


ہے بر می اعقیاط کی کہ اس کے نین انچائی فٹ سو لہا رور زیب ت نکمرہیں۔ ال 


رع آپ ا سونی لبا کے او یراول لباس بن لی بین کے ہیں ادراپٹی جلد پاک کے بد 
ارات سے بن ی بی گے ہیں۔ اگ رآ پک جلدکی پٹ نر ری ہو آ پکھاریقسل 
کرس ۔آپ ا ےکی نل بھ یک کے ہیں او رآ ب شور ےنس بھ کے کے ہیں۔ 
آپ پان کے ایک غب مس شی ںگراممکھانے دالا شک ملا دمیں اود ای پالی س چچدرہ تا ٹیں 
م کک ٹیر ہیں۔ اس پال یکو چندد ہت یں من فکک اپنےشمم ‏ جذب ہونے دیں۔ 
اس مکو ددا یں منت اس پان سے رک میں اود اس کے بعد اپ مکوت ری طور 
پس نے دریں۔ ا سںکوسکھان ےک یکوئی معنو ہےر تیار ہک یں ۔ ج بآ پ کا م تر ری 
لود پر سوکھ جاے جب آپ ا بین بادام یا رون چو ن کا سا کہ یں۔ اگرچہ ت 
ایک سادہ او رآ سا ن لسن وکیا ریا ےئن اس 2 کے استمال سے اکٹ راوقا تآپ ۵ 


شی کی کی بی جل رکو خاطرخواہ فاده اگل ہوکا اور ا کی ای جال میں ترار وق 


کی وات مرک ہے۔ اس تخ کے استما لکی برول گی اور ار می بھی ازح دی وا 
ول ہے۔ ہم اس کے نخ کے استعا ل کی فاش اس وق کی جا جب آپ ایی جوا 
۸دت پر ہوں۔ 
رما ہوئی جلد 

بای خوش مکی جلد مو ہے جک بہت زیادہکھردری با کی حال مون 
ہے اور عام طور پرگھروں ےل پڑی ہل ے۔ یلام کے اشثرا تک اء ہکن مر 
ہے۔ مو مکی شرت ای جلد پہ اٹ انداز ہونے کا باعث ٹک ہے۔ بہت (یادہ سروک اور 
مہ کر یکی بدولت جلد اس عا لکو پچ ہے۔ اگ رآپ مربائی موی جلدکا شکار ہونے سے 
چا پا ہیں ج بآ پک یشک کر ین ۔کرکی اوروشن استعا ل کرت چا ہے اور ا ن کا 


جلیگہداشتِ 28 
استمال اس وق ت کر یں جج ہآپ ایک لے دورا کی ےک سے باہرچا رچ ہوں۔ الگا 
جلد کے حائل افراد کے لے صائن شج رمنو مکی حیثیت کا عائل ہے۔ یش اپنے چر ہکا 
صفائی کے لے دود ھک یکر استعالمکرمیں۔ صابن کا اتعال ا مکی عائل جلد کے 
مکل مم عزیداضافہکرسکتا ہے۔ اس کے لیے را تکو موچ راوج کک ری کا متعال پرگز 
نہبچھولیں۔ درم ولل اتزاء سے ایک سر ت دک یں اود اکچ رکش کے وقت نہاے ے 
ار ےگنوہ لاست لکری- 
ایی اڈ ےک سیگ 
دچ ےک ایی 
جح چچقا ما کک ہیں 

ان تام اشیاءکو باہم طا لی اوران سے تیارکر دوچ رک 30۲20 مت اہی جلد 
پ4 لگا دست دیںانے ا مرکو اپے پات کے ساتد کے ہو اہن لد سے کیہ مت 
کریں ھر رو یکوگر انی بش رک سے ہوئے اس کے ساتھ اکچ کو کی جل سے اجار 
دیں۔ گر پا میس تھوڈڑا ای ڈا گی کار بویٹ بھی ما یش تو زیادہ کت ری گا ال اق 
مال ےکی بدول تآ پک جل کا کھ رن ود ال کی ریا یق کح ہو جا می ںگی۔ جب 
آپ نا ےگس و آپ ا نے کے ب میں وو رن ز تون ڈالنا ہجو لئے چ 
خا تین ات مکی جلدکی حائل ہوں ان کے می گآ پک ٹیں مواچ رک عائن ہر پاٹیے۔ 
آپ ان تام 2 ونی احا طو ںکو اظ ر ر کے ہوۓ ایی رجا ہوئی جل رکو کی قررنی 
ل او رکاش اکر کے ہیں۔ 


آ پک سج مک جلد سے عال ہیں؟ 
انی جل دک فوعیت دریات کے 


در ذل لوالا ت کا جواب دس ہو ےآپ اہی جلدکی نوعیت در یاد کر گے 
ہیں..... اتی ہل دک م دزیاف کہ کے ہی ںک ہآ پک مکی جلد کے مالل ہیں۔آپ در 


جلد یگہراشت 29 
یل یش اے۔ لا یا ڈگ کے تت دہے گے سوالا ت کا جداب وی ۔ دہ جواب وچ 
جآ پک جلد کے نزدیک ت واک ہو 


1 ملک صفائی کے بح رآ پک جل ہس طر مموں مو ے؟ 
(۸) کت اورکروری 

(8) ممواراور پلرار 

60) موی یکی 

(00) کے متاات ےکی جکہ وکر متنا بات ےلت او رک ورک ۔ 
2 کا آ پک جلدملف مقامات پک کی کال د ے؟ 
(۸) ایی ایا کی کاس دیق 

(B)‏ بھی ھا رما 4 ج 

©) التب 

() شض نون می دکھائی دی ہے (یٹانیء ناک اورفوڈی) 


: 3 آپک جلدک بافت اور ساخ تس فی تک مال ے؟ 


(ھ) ہواراورصاف شفاف 
(8) فوط اور تموار 


(e)‏ تدر ےک مو ری اور غ رتموار 


)D(‏ در ا کا ارا 
4 دن بر ے دورا نآ پک جلری نوکھائی ر ے؟ 


(۸) کٹ اگ 
(B)‏ صا ف ئ ری اوروتازہ 
(O)‏ چگ دار 


(D)‏ نون شل چکگ دار 
ب نے عت اے یک اور ڈیی عاصل کے ہیں ان س بک کرلیں۔ اکر 


جل یگہراشتِ 30 
آپ کے (یادہ جابات' اے“ یش ہیں ج بآ پک جل رخکل جلد ے_ 


اگرآپ نےزیادہ جوابات'” 0 ن ہیں بآ پک لر ایی نال جلا 
اگکرآپ کے زیادہ جابات ”یش ہیں ج بآ پک جل ایی کی جلد ے_ 
اگ رآپ کے (یادہ جوابات' ڈی“ ریش ہیں جب آ پک جلد ایک کی لی جلد 


جلایگبراشت 31 





آپ اہن جل دک گہراشت کی س انام دیں گے 


جل دکی فاظت او رگہداشت کا پروگرام با قاعدگی ورکار رکتا ہے۔ ہے ایک ایا 
22 ے سکو اگ کے ساتھ سس راضجام دیا ہوگا۔ ال 02 پ4 اپ ےگ لک 
ارک ےتکن ا ہوا ہے ۔آپ یو ں کک ی کہ ایک روڈ نکی نگ سے اور 
اس ج ککوایک د نکی بھی تی نیو سکیا جا سک ا ھپ اس جن ککو مت یکر ویں گے 
خواہ ایک رو زکیلے یکیوں نہ تو یکر یں عب آپ اس کے بے ا سے پالقائل ہو 
اب ج کراپ ای جلد لیت ےآ ہپ یں۔ اب یتم پان 
بے ہی ںکہ ےکس نوعیت یال۲ حم ا عا ے۔ ا بآ پک یہذمدارگ جک آپ ای 
جلدکی صفائی رای اور ا یکوتر رک کے نظام ےبھی خو یی آائی ما لک ری ۔ جلد ےے 
مو انگ نظ مکنا اور جل رکو سا سخھرا رکنے کے ظام ےآ شائی ماس لکرن ازجر 


۔ےد١گرورض‎ 

جلاک منائی 
یلآ پک بل تچ ہو چا ہے نشرک آپ ایک اہی جلد کے عال نے 

کے خواہاں ہوں۔ 


ک بی کی صفائی اور را تکوکمل متا انچائی ضروری ہے اور ای طورمفائی 
کسی کی تیت با کی جا مک حال جل کے نچا ضردری ہے۔ صان میک ا پکو لی 
ذال کرتا۔ ادا آپ سوپ فر یلیک پار استتا لکر بی _ 


نی داشت 32 

ٹون با فری ٹر کی آخری تہ یا شل کی زکوبھی ش کر وچا ہے۔ پا ونر اکل 
کے مالل ہہوتے ہیں۔ ان می انل ل کی می موی س ج کی وجہ سے وہ شل اتی 
کو زا لکرنے کا سبب نے ہیں کین اکٹل سے پاک ٹوفہ ایک رین اچاب ہو 
کے اککوگ لکا مال ٹو زآپ کی جل دکوخل کرک انت 


ھوں کے میک ا پکواجارنا 

َ7 روئی کے دو 7 ر ۔ ا نک وھ کے میک ا پکواجارنے واۓ ریگور میں تھوڑا 
سا بوس ۔ ہے خیال ر ےک آنگھو ںیل ٹیو یپ رکا استعال ہرگ نرک بی۔ 

٭ - ووفوں آنگھوں کے لے لہ رہ پیٹ اتتا کر یں جا یک یش سے کشن 
یکا اتال بات نہ رہے۔ اس پی کو چن دن ھکک ابن چو کے ات 
نات کی امک میک اپ اس می ئل ہو کے۔ 


ل کے وا لیر 

٭ کی زاپ تعد کیک بآ کے س ت ھک مکریں کہ یڑ جائے۔ 

٭ اپنے تھ کے ات ا کو اپے چر تپ کا یں ۔گردنن سے کات شرو کہ بی 
اورا کے احدتام چرسے پا یں ۔ 

* کی کو ہے اک اورتھوڈیی کروی لگانمیں- 

٭ و ںکی زک ٢‏ “گی اورنری کے ساقحکسی نم یشو چیچ یا روگی کے اتی 2 
والیں۔ 


رون وا ےکی 

٭ ‏ کرم پا ساتحہ این جل کو مک یی۔ او اک ط ری تکار کے ت کی یں 
جس ط ریت ہکار کے تت ب نے ولاک کا ہاتاے۔ 

مکی رکوہ مگرم پنی کے رای مل طور پہ دو ڈالیں۔ بہت (یادہگرم پان پرا 
اتال کہ ںیگ یآ پک جلد جس پان گی پاک ےکا موجب ہے گا 
ارآ پک جلد ای کک بپٹی جلد میں ڈو لک ے۔ 


جلدیگہراشت 33 
ٹون رکا استمال : 
٭ روٹی کے پٹ کے مات و اپنے چرے بے یں ۔ ایل کے ددرا نآ پکی 

مرکت اوی اود یئ موف چا ہے اورآ پکوابتی آمو ںکو چان چا ہیے۔ 
٭ ‏ موی کے تھ انی جل رکون گک ریش 

مورا ریگ 

م راز رجلد ےکی الیک مسائل سے نی کے لیے تار کے جاتے ہیں۔ 

کرمییں خی جل رکو اختزال پر رک مس معاون عابت موی ہیں اور اشن 
ارل خنگ جل دکسلے موزوں ھابت ہوتے ہیں۔ 

چھزائی سے پاک اور جل وئر رای جلد کے لے مفید ابت ہوتے ہیں ۔ 
کڈ موا رار میس وٹام ن بھی شال ہوتے ہیں اور بیآ پک جلد کے ححفظ س اہ مکردار 
کرت ہیں۔ 

را کو گا نے وا یکرییں میں بر ںکی ر سے سودمند ایت مرکق ہیں۔ ا کا 
استعال یں بر کی عم رکے بع کرت پا ہے پاف وس نل جلد کے ...لان بہت دہ 
پر یکریہوں کے اسقعال س ےگ ےکنا چا کتک ہکرککیں جل کو موٹاکر وی یگیا..... 
لاد کی 

بت عہ جلد می مواچ رارک شض آگھوں سے اروگرد کی جلد کی 
مو ائزن کے آ پکا مواچ اتر قوی اتزاءکا مالل بونا چا پیے ۔کیوگ ہآ پک مل 
گا موچ راز رآ پک جلدکومو نک رکا ا 





پالاں اور ساخ ںکوتقو یت فرا: مکر نے کا با حرش 
ا ں۔ جلدی جلری ا یں لیکن نی کے اتک میں۔ 


جلریگہداشت 34 
آ پک مول کا موچ راز رآ پک کردا کے لے مرن عابت ہوک ہے۔ 
تلف اقسا مکی جل کیل جلد ران جام د سے جانے وال یگہداشت 
دس ولل رمت سے انی جل رک لوعیت ۔۔ e‏ ےا شای مس لکریں 
اور ر روز شن ا می کا شقر دورا مر فکر ے ےا جل رک ګر می رخ مورت 
اور رار ہیا“ EEE‏ 


نال جلد 
سو نی صد نال جلدعلہہ غفداوندی ے 

٭ ا سک پافتیں اود ا کی ساشت تموار مون ہے اور اس کے سام مایا یں 
ہوتے...... ال کے مسا وکا نیس دیتے۔ 

٭٭ مال تجوال ماس مم نی کےکوکی اننس چا جاتے۔ 

ان ال جل ا٤‏ زیی روپ ایک جیا تا ے۔ ہے نہ کہت زیادہ زرہ وا ج اور تہ 
بہت (یادہ رر وتا ے۔ 

٭٭ ب جلد کے بد عن کے ب تح اتی ایک نک جلد مس وع ل کن ابا مر یرون 
اا تک بدوات یہ جلد ایک خا لد یش عل کن ے_ 

2 میٹ رمیا جل دک یگگہداشمت 
بو ھن دالے وکو سے جانے وا یکین کے ساتھ صفائ یک ربی۔ 

۳ *فری ٹوفر کے ساتھ ٹو نکریں۔ آپ پان ٹس گا ہوا کاش بال بھی 

اتا لکر کے ہیں 

نال جلد کے نے تیاب موچ زار کے سساتھ پمیر ی کی ۔ 





4 کے کے میک اپ سے خلاصی عاص لکریں۔ حب اوچہ بتائۓ گے ریہ 
کر ر کے تت صفائ کو بی ین زیا ہیل اود یا ع طور 4 
مر زنک اسضعال یگم میا با رفاک ۔ وبیٹ ا ت اون لگا میں ۔ 


جم 
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+ ییدہ بافوں اور ساخ لک مال مون ے۔ 

ج7 ی جلاصا یکی موق ے۔ 

چ‫ اس جل کے م اموں کے من عامطور پ ہکھلے ہے یں ہوتے۔ 

٭ دسر اقسا مکی جلدوں کے مقا بے مس اس نوعی ت کی حائل جلد پ کی ری اور 
تمراں زیادومودار مون ہیں 

* تچ اورسور نع کی رشن اس نوحی تکی عائل جل دکیلے نقصان دو امت موک 
= 


٭ بہت ماف جل راک ڑ غ جلد مرن ے۔ 
پا نٹ پر جلد لگبہراشت 


خلگ جلد کے لے موزوں لو یھن وا لن ےکیےنر کے ساد صا فک ی ۔ 

اکھل ہفری ٹون کے تولو نکر ی ۔ 

خی جلد کے لے توب نکردہ مورا ر کے اتی بائیڈ دی ٹفکریں۔ ای سے 
انی مو ںکو ییا یں اورا نکی تفاظت س انام دیں- 


پر پر + 


اپ آنگھوں کے میک ا پکواتاربی- 
دی بالا طر ہل سے صفائی سراضجام دیں۔ 
جائ فک ریم استعا لکر ی _ 


a x وہر پر‎ 


x 





اتکی جلد کے مرا مو ں کا م گلا ہوا ہوتا سے ۔ 
عو نے کے بعد ای پم ویش ای یکی ری کی پک ٦‏ کن ے۔ 


¥» xX 
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% ہا گے ٹس یی وا در ےکی ے۔ : 

٭ دوسری جلدوں کے متا سے یش جل جم ریو ںکاکم غار موق ے۔ 

با منٹ ری جل د لگہراشت 

٭ رل یا بی جل دی جو :کردہ پچ ھن وان کین کے سماتحھ یا رصان ۔ ری 
کلیننگ ہار کے ساتھ صا فکر سی اورل طور پر دموڈالیل- 

٭ ایک ام ے ٹور کے اتو نکریں جس میں پانی کی ٦یز‏ لک جا سے بش لی ہے 
اکحل کا حا ئی تہ ہوتا کہ ہے ل دکوز یادہ خلت کر نے والا ابت تہ ہو۔ 

٭ ہہاںپضرورت ہو مرا رک یں اور چھنائی سے پک بل موچ رات راستمال 
کریں۔ 


xÎ% 


ایی کو ںکا میک اپ ا می اود در بالا ری سے صفائی رانیم دی کین 
زول اوا ور ای 

# چہاں ضرورت درگ و رر ب 

حرا جلد 

بعل نا زک ءکردر اور وان پ ن شی دکھائی د ج 

ہہ عام طور مول کے 

اس تما ں زدار موک یں ۔ 

ذیادہ ٹچ اورگربی کے باعث اس جلد می یل نمسویں ہوک ہے ا عفائی 
کیا تیر تر وعی ت کی يل مصووات ہے استمال ےکی جل ی عھوں بوق 
ہے 


9 بی جند الگ یکا تھی ہار موق کے 





HH پر‎ 
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ا نٹ بر میا جل ر یگہراشت 
ای 727 پر اگل درآ وی ناس جرل جلر ے بارے می ں ہجو نکیا 

ما 

خصضی مشورے 

٭ ابی ممووعحات استھا لکرس جو میک سے پاک ہوں۔ 

بل خی ممنوعا تکو استعا لکرنے سے بشت ا کا میٹ م رانیم دے لی ۔ا نکی 
ایی کل قاراپ ےکند ے ہیں اورا کورات گج رگا دغ دیں۔اگ ریف 
پا ج عوں نہ موب ای کی پگ مقدار ا یگرون ہس اور دوپارہ انار 
کریں۔ اگ ا بک یکوئی رل لامد موب ممما تآ پکیل چچرے پ4 
استعا لکرنے کے ل تفوطا تو رک ا کی ر 


اه جلد 

٭ بی صل بہت ذی دہ کی ا بہت یدو خکگ مو ہے ادر بجی ای تق سیل ہوک 
کوک جل کی سیا رت کے یں تر مورت حال زیادہ ایال Û‏ ت 
خیگ سا جل دبھوری رگ تک حائل دِکھائی ےی ھت 

٭ ایی مل راط بگہراشت رارک ے۔ 

بای منٹف یط جلد یگہراشت 
اک پوگرام کل درآ کر بی چول کی جلدوں کے کو نکیا گیا ہے۔ 

خصو ی مٹورے 

٭ اگ رآ پک بلدا ہے قے اییے ٹون تھا لکریں جن میں اکحل شای نے ہو 
اورخشہورے پک منوعا تکا انتخابکریی۔ 

زیون جلر 

# ملد مال ہر چکٹاہٹ مون ہے اور اکر بڑے رامو ںکی عال se‏ چ 
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با منٹف پر حیط جل دک کہ راش 


چ ہلا لیے جو پروکرا م ی یاگیا ہے اس یورام پر اپنگل درآ رکو 
ن ماس 
ی بی لر 

یلد جلدو کک ایک اقتا م کاک رمو ہے اور ای کی ایک اقسا مکی جلد 
کی خصوصیا عو مرح ہیں بشرطیکہ اس جل دکی متاس بگہداشت نہک جائے اور ال کے 
سات تیر متسب سلوک روا رکھا جا اور ماحولیائی اثزات بھی اس جلد کے لے مال 
کھڑ ےکر کے ہیں۔ مثال کےطور پر : 
٭ ای جل رکونلگ جلد کے مہا بھی لا ہوستے ہیں ا کیا وجرآ پک دخ زکی 

زیادہ ہل کے لاو کیٹ ای اور ات خو را ک بھی وکن چ 
جلا کے یز تین مرک 

تز ب او رآ سان تب کک درآ کی برو ت آپ ا Jf‏ ٹیش ابن ہل خوش 
اور جاذبشکل بنا گے إں- 

جل کو رگ کر صا فکرنے والی متوعا ت کی ہدولآ پک جلد م بہت جلد 
ری کے آ مر نمایاں ہو گے یا۔ ل رن دہ کک لکو ای یں اور چ ےک 
راک پرولے چریلیڑوں شآ پک جلد جموار اور چنکدار ھائ مل جال ے۔ 

بے ایک خر دی امہ کہ اا پروڈکٹ کا اھا بک یں جد بہت زیادہ زم ہوتا 
کہآ پک جلد پراش دآ ے۔ 

انل وقت تک اپ جل کو ہیں ج بکک ا کا رنگ تیر ہل نہ ہو اور اسک کو 
نگھوں کے نز وی ہرک اتال ت ہکر بی _ 

کب رب امک 
ماس کبھی جلدکوشادالی اوررعنائی نٹ ےکا ایک رین فر ہی یں ۔ 
مفائی والے ماسکوں جس اکر کی مٹی یا ئل ہوتے ہیں جو فواضل پچکناہ کو 
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جذ بک لیے ہیں۔ پل جیا صفائی کی ابیت کے مالل ہوتے ہیں او رآ پک جل نوشن 
بنانے می٠‏ بھی اچم مکردار اواکر نے ہیں۔ 

مج رانک امک نگ جلد کے لیے کا عم رک ہیں۔ دہ چجر ےکومازگی 
اورشادالی کی یں۔ 


مھاپ لیا 
بعاپ لا بھی جل رکی مفائٗ کا ایک موشذرلیہ ہے۔ آپ اس مل جاجات 
(جڑک پوٹیاں) بھی شا لکر کے ہیں 
اکپ ضا جلد کے عال یں ب اہرین آپ کے لے یں کے 
کہآپ ابن ساس جل کی بھاپ کے سات صفائی سراضجام دیں- 


ھاپ بے کے بارے شی چند ہدایات 

٭ پل انی جلدک مفال رجا رید _ - 

٭ پیالے یں ایتا ہوا پا ڈایش اد وھ ہہ کے اوہ جک نچائیں اور ای سراور 
پیالے کے اروکرولیہ پیٹ لی تا کہ بھاپ ضا ضجا٤۔‏ : 

٭ بے اعقاط بت کہ پان کے انچائی تریب نہ ہا م بک 30 سینٹی مر یا12 اپ 
دورر ہیں اود چنرمنثول ے زائد دوراہ ےتک بھاپ نہ لیل- 

٭ مس کے بعد مفائی دالا ماک نک میں جیکپ کی جلد اش گرم ہو یا ای جل رکو 
دوبارہدوڈایش اور ال پر مورا رکا مسا کر یی _ 


72 سد رے جلاک گہراش تک ال درآر 


جل رال کے اورخ ول نما ان کے د ڈیپ گل درآ اپا 


کے ساتھ تھچ ک تپ فک خی کر یں اور جیکہ اس مج کی تد ری باتی موتو ا ںکو 
مورا رکریی۔ 


جلد یگہراشت 40 
جیا١‏ انی جلدصاف کرس اور موچ رارک ماک فک میں اور کل درآ ناشن سے 
بتر یا لیوات نے سے بشت رصراضجام دہیں۔ ال کے بح ماک ہٹا دی اور 
بنانا یا موچرائتزرگاہیں۔ 
باہرتازہ ہوا سی رکیل باہ رجانہیں۔ 
ھا 
چثتے آ کل ئل عردوں اورگرآل دوفو نکیل ضروری ے۔ ن درآھ ایک 
یرٹ ون ٹس اجام ےگا پرولت جلرکی صورت حال یں فوری بجتری کا باعث 
عبت ye‏ ہے اور جل دک ایک رو اورک زگ سے آش اک رسک ہے اورجل دا رک یکی 
کر یگعری نظ تق ےکی ج رک زیادہ دہ رتوپ میں رہ ےکا یہ ہونے کے علادہ 
بوق ہوئی رک بھی بوک سے یا جلد قوت یا تک کی ...کچھ ایی ال ہیں 
ن پال درآ مکی ہدوت بو پیا ہا کا ے۔ 
اس کے علاو یوی سلون ےی لکروان ےکا ایک اضافٰ فدہ کی ہوتا ہے 
کرٹھراپٹ ایک ما ہرادا بی پان فردہوتا ہے دآ پکو یہ تا © ہ ےک کیا آ پک جلد 
آ پک ع رکےحاب سے مناس بتفوتا لکا کار سے ما نیں۔ وہ آ پکو سی ات ہوۓ 
آ پک طرز زنک بھی زور رک ےگآ ماہرفھ رابغ ایک معنوعا کا اھا بکر ےگا 
جھآپ کے چچرے کے لاف تصوں کے اج معا لیے کے لی موزوں جات ہوکتی ر 
اورک ایک اشام کے اییے علا موا چو ںکی ھیزش بھ یکر کا سے ج وک ہآ پک جلذکا 
ضرور یات کے تان مطابق موان لار معا جوں می در ذیل معایے شال ہوتے یں ۔ 


() ماپ : 
ت0 تصرف مل گر رش بای ج بلا کور بھی بناج ے۔ 
)سات 


بہت سے تھراپیٹ ا کر کے عائل ہوتے ہی ںک مارح یش ل کا ایک ام 
تی ضر ہوا ہے۔ ایک یون رایت یں من ٹف تک صا نک رکم ے- 
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فوری اور کال )کرت 


جل رک ۶یت ےکن مطائ نی جل شت بکمرے ہو تھراینٹ فورکا اور اٹ 
کرنف ایک روار کے ذریژ گا جاہے۔ یتام 2 طریقہ طا خی “لیف یا دردکا باع یں 
ا 
تیار ل ترابی 

بہت سے بیو تھراپیٹ اب تبادل ادویات میں کی ت میت یاف ہیں اود ایی 
بہار کی برو ۓکار لا کح ہیں مز کانوں کے اہم پا ٹکا مساع..... پاڈں ادر ات ھکا 


باععث مایت ہو کے ہیں۔د 
زون قرا سے قح ت کوچ ر کے اہم پوائک ٹک رک دلائی ہا ہے اور باک عر 
کے اشثرا تکوزا لکیا جات ے۔ 


انف تر شل ...ال ےت پروں ےک رکرووتیلو ں کا اتال انال 
متبول ہے اورا کوٹ شل کے علاوہ مایا ماک کے یھی استعا کیا جا تاہے۔ 


تی وط بر سلون نش کا رورت ورل ہوئی ے؟ 

پھے جلروں کے لے ایک اہ ٹیس ایک مرح ایک شا یگل درآمر کے مترارف 
ہے اکر چنظ رانا زکی کی جلدی یا سک ل کا فار لہ بن میں ایک بارقجردرکاررھتی ہیں 
ی ک جلد یش مہتریک کے آ مر نمایاں دکھائی و ےگییں۔ اگ رآپ پر یرن اور وق 
کی قرب نہیں دے کے یں آ پکیلے بتر س ےک ہآپ اس وقت سیون کا کر 
کہم دی مورب ہو کرآپ سی پا لکرکی لک آپ ىی جلر کگہداشتکائ لچ راہ 





پگاعزن ‏ ےکییں- 
بڑعتی ع رکا تاب ہک کاراز 


اد تیا تار نکوآپ یرآ ساف اپ روز مرہ زنر کا ایک جص تا ۔ 
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کے ہیں.... انی روڈ مرہ زندکی می بان شائل اکر کے یں یآ پک صلا ےآپ 
کی باکت موی مر کے اثرات زا لکرنۓے شس محاون ات ہو ںکی۔ اگ رآ آپ اپ 
کتک اق کر یں گے اپ جل ای صح تکی انل یکر ہیں گے تو اس می شکوئی کیک 
نہیں کہ مالبعدآنے والے برسوں مج آپ ای کے فواکد سے ضرورمصتقید ہوں ےکی 
ایک اعقیای تر ایب رای ہیں جن پک درآ دکرتے ہوئےآ پک از ونت بڑھاپ ےکا شار 
ے6 کے ہیں۔ 
ر کا سے با1 
مٹروں ےڑوج کے ساتھ ساتھ جوھجدییاں رامو یں وہ ور سے 
: ان ہو ہں لہاان سے تف کن ہے- ان سے بچا جا کا ۔ ان تیدیلیوں مم درخ 
فی تد ییاں شال ہیں: 
٭ م اون 8 اییروں کا تووار ہونا اور آگھوں کے تتارون 7 رکیروں کا 
وداد ہونا۔ یا پک رک دومری اوت سرک دہائوں یں نمودار ہوا ہیں 
و تیری وما ےآ یش اور وی دہائی یس رک تک بے رق ی کا را موا 
بای پرکیروں کا الامو اود بالا ہف کا کک جانا جرک 0 وی دہ 
سس زی دہ نایال ہو چات ے۔ 
٭٭ ‏ اہرین ا کن ر کے مال ہیک اکر جلدکی متا گہداشت نجام دی 
جائے تھ جلا کے 30ل مر سان سے پچنا کی کن ہا ے_ 
٭ سم نک تل سے بچانے والی مصنوعات ٹس تن رقا کے تحت وٹان ای 
اود مدان کی شا کیا جانا ہے۔ دواں اور وک اقسا مکی لوک بھی جل پرا 
انعا ہوٹی ہے۔ آ جک لک ی مصنوعات مجلد پر الورک کے اڑا کو زک 
ککرنے مس محاونت سرانجام دی ہیں- 
کیٹ فوش ککرویں 
لوی تصرف پھپڑدوں کے لے نقصان دہ ہے بلک بڑعتی عم رکے اتر 
ات برآ پک جلد کی بے الات مرت کف ہے اور ای میں ڈرامائی تر یلیاں پیا 
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کر کا با عث ابت ہوئی ہے۔سعکریٹ لوٹ یکا بدوات مرف جل و خی او رھ رورے 


ب کا شکار ہو جا ہے بل ہنرو رآنگھوں کے اروگ روگ ری بھی ودار ہو چات یں ۔ 


اسۓ اندر ےخویصورنی ص لکرس 

پعتی گر کے مات ساتھھجلد پہ جشفی اثرات عرتب ہو سے ہیں ا کو زا یکرنۓ 
ہی وٹامن'' سے“ کی“ اور ای“ ات کروار ار اکر تے ہیں اوآ پک جل رکی شدای 
اور بعتا یکوقائم رک جس اہ مکرداراد اکر سے ہیں- 

و اے''علد کےعحفلات کی انرون اوتھیرٹو م ام گردار او اکرتا ے اور 
وثان ”سی“ اور ای“ بھی مل رکی شونا میں ام اہمیتکا ای ہے۔ ہے وا کن روزعر ہک 
خودراک سے نولي عاصل کے ہا گے ہیں۔ 

بی ضردرک ام ےک ہآپ بھی او می کا یل استعا لکریں۔ ال کے علادہ 
ویجیٹییل آ٘ لک استمال بھی ببتر ضا مر بکرناے۔ 
یر 
اج ایک تر اور کون نی ری آ پکی خوبصورتی کو ہل شق ہے۔ تکاوٹ اور 
گرا جھ بے خوالی ود نید یکی کے باع آپ پر غال بآ ہے د ہآ پکی خولصورتی کو 
زال کد ے۔ 


ایال ارات اورجلر 

ھت کر کے سات سات رآ پک جلد ٹس جوتبدریلیاں روا مون ہیں اس ےکی 
روز رر زآ پک جلرچریلوں کے ذاش رک ہے۔ دہ حول اورآب و ہوا ی م لآپ 
دچ ہیں دہ آ پک جلد پرا انداز ہونے کے بڑے ڈرال ہیں۔ لیے فا عع رکا سفربھی جلر 
کے نتان کا باعث خابت بوتا ہے۔ جاہم اک آپ اب جل دک حاقت کے اوہ طور 
ریت انان ےکی عادت ڈال می ح بآپ سا لکوان کے روغ ہونے سے بیجم 
کر کے ہیں اور بابعد یآ نے والی پریانی اورعلاع مھا سے ی گے ہیں۔ 
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ئل رع موم 

ایئرکنڈڑینگ اورسنٹرل یٹک آ پک جل کی زنر یکو کل بنیانے میں اہم 
گروار او اکر ۓے ہیں۔ بے دفاتز میں رطوبت ی کن کراے سارہ ےک مون سے 
نخس سے ج سآ پک جلد روہ اوری سے محر راق ہے افر نگ ا ے اور 
آ پک بلا کے علاد آپ کے ہون ٹ بھی ہن جاتے ہیں- 
تار ل نگ اور حراس جل ر 

ان اقا مک جلریں 1 یں نکل اعل میں زیادہ ماک اور مال کا غار 
ر ہیں۔ان حالات شش آپ کے چھر ےکی جلد ہق ا رکآ ہے اور آپ ا لک 
پہکیبری ودار موت کی بی وک کت ہیں۔ اگ رآپ اس صورت عا لکا شکار ہوں جب 
آ پکزیادہ طاتزمؤزراءر اسما لکرم چا سے 


چ اور ل جلریں 
اگ رآ پک ٹیا ہے اد رآ پ ےکر ےکا ماحول صورت ما لکوم زیر ناوک 

ائ کے دد سپ چب آپ کاک سے پاک موچ تر اتا کی ہآ پک جلد ہ 

ودار ہونے وال ناک یکو آپ یشو یر کے سا جح نیا فکری اور ون اور رات وولرں 

دوقت ابن جل ریکل ما یکوشنی بین ر 

شک اورگرم ماحول کے برا ات زال 

کر ےکا رل 

٭ ےم ےگ ایٹردں کے ند دی پان کے بڑے بڑے پیاے مھ رکر رگنس ۔بھر ےکا 
باحول بس قرخلگ ہوگ پا ای تہ ر لی قارات میں تیر ہل ہوگا_ 

* کرے کے درج کارت نظ ررش اور اگ رمکن ہوا تر موی ٹکو لی ہاب 
گار vs‏ 

٭٭ کان ادر چا ےک بجاے تام دن پان بمرت اتال می لانھیں۔ _ 
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٭٭ یار نک ہآپ کم ںاھ رہ بای کا کی دا مول را ڑا پل 

کے کرت استعا لکی بروات ا کی پاب پاتیں۔ 
٭ زیدہگرمکھرے یش ہرک درسو ںکیوکہ فا لگ مل آ پک جلد پہ بداڑات 

م بق چ 

ڈیپ ر 

نا موم اور سرد یک شر تآ پک جل رکیے ایک ای چم ہے جوآ پک جلد 
بے بدا ات مرت بکرنے مس نمایا ںکرواراداکرتا ے۔ 

سردم مآ پکی جلدکی ہاب دوران خون مس ماع ہوتا ے۔اپزا آ پکی جلر 
زردرِکائی دق ے۔ ےآ پک جل دی بافڑں اور ساخ ں کوک یک رور اکر رچ ې اور چب 
آپ این جل کہ سے ہیں تو دہ برغا اور بے ہوا دکھائی دی ے۔ ھنڈڑے موم میں 
روو |م ال مو ہیں۔ 

اس کے علادہ ٹھیڈی ہوا ورگ موم آ پکی جل دکی ئ یکو زا یکر نے کا 
جب ما ہے۔نمیں بر کی عم رکے بح دآ پکی مل ہک درن یکی کم ہو ہا ے اپزاہے 
ریا الاق سورت مال کے تت زیارہ مشار ن ہےے۔ 

آ پک جلاد پ رڈ ے اور سردم مم ا بدا ات ال صورت 0 اورزیادەیٹھ 
جات ہیں جک ہوا کی ننگ مو اور اکر موا ہیں شرت کے اتی جل ری ہوں تب بد اا 
مس ھریداضافہہ ہا ے۔ 
سرداورٹنڈڑے مم گ٤‏ بدا ات زا 
کن ےک اگل 
* اکر آپ انا چرے دہونے کے ی ہیں و ای ورت ںآ پکھرے سے بابر 

کے ےکم ازکم آد گند پیل اپ چر ےکودھوئیں۔ اس طرح پک جل رکو 

یموق مس رآ سے کا کرو وکل طور خنگ ہو گے۔ اکر پک چو موی ی نی 

کا کی عائل موا و ہوا اس بنش ری کے مالل اھات ر بر ےکی ۔ 
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* 
۰1 


5 


راز رکا استھا لکریں۔ 

ٹا کرک کا اما لکرمیں جا کے دان گر کے دوران جل دی زائل ہوتے والی تی 
ہے بد اڑات ےکفو ظا ر ہنا کان ہو ے_ 

اپچے پاتھوں اور او ںکی خصو یگہداشت مس رانیام دی ں کیک ا نکی جل دی 
سردم و مکی نا بر مسائل سے دوپارموکق چ 

اچ ہرنؤژوں 2 یا مکا استعال کے وکرو یکی اث وہ نازل صورت 
عا لکا شار ہو کے یں۔ 

روزانہ پلڈئی لی ن کا اتا لکرمیں اویل لت وت خطلف اقام کےتیلوں اور 
بج کا پارا یں 


دم مم سے بالقائل ہونے کے یجرف ری طور پرگر مآگ کے سان جک چ 
شی کیو اتی رح آ پک جلدانچائی مرک خنگ ہو ا گی- 
ry‏ شآ پ سرن نے رول ہوں ج ب آپ ان ہلرالے اس سے 4 
فق لوک اختمال جار رکس چ بر ہ رمات شش سورع کی سے دوچار 
ہوئی ہو۔ روم مل چ ہورع کش ےکر اش اص کر کوش 
پئ نہکریں پانفیں اپنے چرنے ےی شش کرک ےپ کے چر ےک 
جلاے وال ی ایت 2 داگ ف کی پک ہو ای ونس رآ + 
پڑےگا اود ای رح ہے ودج کے صا ہکن اثرات بڑھانے ‏ مواون مات 
ہوگی۔ اگ رآپ مف درب ارت می بابر گل رے ہول 5 آ پک مور سے حفظ 
کی خجلھی تراہیر او ری مصتوعات اسقعا ل کرنا موی کوت وکر مصنومات 
شس پان کاشرت زی دہ وأ ہے ادر بآ پکی جلد پر ہکن ہیں۔ وو مصنووات 
اتا لکریں جوسرداور یز سرد ہواؤں کے موم مس ہل رک وتوت کیلع فو ار 
کی ہیں سور سے جف کی مصنوعات تام دن فراوای ا 
لات ریژں_۔ 





نا ت7 یی دیی تا کہا پ 
سے پچمناہٹ او رکرو وبا رکو زا یکرم کن ہو کے فی ای مورت می جج ہآ پکی 
ایی اور اتکی عائل ہو 


گم طوب موم کے بد اثرات زا یکر نے 
ر۶ ل 


٭ یاک کیرٹ اپ پاک رکیل۔ ا یکو پچ کے وا ےکن اورٹو کی چھوٹی 
پنگوں میں پی کر یں اود اکر ضردرت سو موا ورک طود پر مفائی ئل مر 
اجام دیل دو چپ راو را تکو لی دبرا یں اورٹیشو پیج استتا لکری۔ 

* جہاں رورت ور موم ورزر اسقدا ل کر یں اور کے اور چمناہٹ ہے پا 
اقمام کے موچ رائمزد استما لکریں بجائۓ اہی ک ےک بھار یکرکیں استمال 
یت 

٭ پ لپ یارکرل ول اشن انا تی اضر اس وت جج ہآ پک جل گنی 


ا۔ 

٭٭ انل بلانگ لوشن استعا لکریں ج وک فاؤڈلیشن کے نیچ اتال جس لے سیا 
سے ہیں تا ک ہآ پک جل دک پمک برقراررے۔ 

٭ اگ ھآپ ش ری حددی کام کا اجام دے رہ ہوں حب آپ بات مرگ 
ےت شل 2 س ےگ زد یں تا ک ہآ پ کی جل کی لوو زک ہو کے اور 
ودک سے پاک ہو ےوک گرم موم ںآ پکی جل کے مسا مکل ہے 
ہیں ادر روو مکی نبت زیادہآلودگی اپ اندد جذ بکر بل یں _ 

میک م 

بی ضرور ی س ایگ م آپ و ہوا مرطوب کی ہو جب مرم اور کل ہو 

آپ کے سی ضرودری ہ ےک آپ یہ لقن دبانی ضر دک ی یک ہآ پ ابن جل رکو یک یک ۷ 


کار ہے سے بچار ہے ہیں اوآ پم درائ کی برد سے ا لک یکو پوداکر کے ہیں۔ 


الور 
ہوا کی آلووکی جس میں کارغانوں کی آلودکی بھی شائل ہوتی ہے او ر آپ کے 
کر ےکی آلووکی شل گرو وفپار اورسگر یٹ کا نعواں ویر ہآ پک جلد ٹل جذپ ہوتا رتا 
ہے او رآ پک لد پراا یکی ایک تہ تم انی کر 
٭٭- با ماہرین ا تنظ کے مال ہی ںکہدعوا ںآ پک جل رکوسور ک تم ے 
زیادوفتصان پان کا با عث ثابت ہوتا ہے۔ 
٭ آپ اپے چھر ےک انان اعقیاط کے سات صا فک یں لیکن گل الف 
ا مکود پرا اور ایت نر اور می کے ساتھسراخعام دیں۔ 
٭ اکر ما فکنے وا ےآلات اقل اسٹوروں ؛کیس ٹک دکاٹوں اور 
ملو وز ا وروک پر تاب ہوے ہیں ۔آ پگ ر اورآاونر میں کی ان 
آلات ےآ سای رہ گے ہیں جھک کان تدراو ش آلودگی ا اندر جذب 
کرک لیت کے عائل ہوتے ہیں ر 


فی لات 

ال چہازوں میں ہوا خل ہوئی ہے۔ ابا چک جل ٹس فا ائی اور یک کی 

وا مو ہا سچ۔ جلد کے پچ فتیں ادر یں لک ہو ہا ہیں او رآ پ ای آ پکوغیر 

آرام د وگو ںکرے ل 

ہوائی سز ے برا ات زا یکر ےکی رول 

٭ ابن ی تیاری کے ایک صے کے طود پ ہوائی سفرکے لے رواک سےقل نا نے 
کے بعد با ڈئی لوان ا ہیں اگ رآ پگرم علاتے گا جاب سفرکرر ہے ہول جب 
مو راز رکا اضعا لآ پکی جلد پر اس وت وار ا اتک عائل ہوگا جب 
آپ ابی منز لقصو ہیں ے_ 

Xx‏ اپے دق سمامان می اک کیرش کنا رکز نربجولیش۔ جوں می نین ہواہے 
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میک اپ کی تہہ سے خلاصی ماس لکریں۔ ایی جل کو ٹوۓ اور شرل وا کے 
ایرے: سے تاز مکی اور مورا رکا اعتوالگل سس یں اگ رآ پکا 
بوا سر یی لیے دودام یکا حال ہوجبآپ جب بھی اہن ہل وخی ل وں 
کریں جب اگ لکو دہرائیں یا زیادہ مورا ریک قوت کا حائل ھچ راتزر 
است ل کر وآ پک چاو چو ںکفثو ں بک لوو رک میس معاون ابم 


ہو 
چ‫ تم س پانی کی سے بی کیلع بمرت پان جک اور چلوں کے جوں کک 


اتا لکریں- 

٭ ال سے بھی زکہیں۔ جائے کال او رکولا گی آمیزش وانے مشروبات ےکی 
نر زریی۔ 

ج7 دوران صف مہا ں م من مو کے اروگ روط کرت پک ریں :اک ہآپ کے دوران 
ون ار یک ران رے۔ 


ای موچ رائزداودمیک اپ مارکیٹ مس تیاب ہیں جن مم شآلودگی کے فلاف 
عرافعت سرانجام دی ےکا ت ایی رشا لکن ہیں اور یہن پا ستاب ہور ہے ہیں۔ ان ش 
کچھ وثامن اوی وک ےکی“ اور فی فا تو بھی شای ہوتے ہیں۔ 

ہیی خال رکآ پک نامل دومن یاں اویل شائل ہونے چا ٹیس جن 
یش وغ اے'“۔ ”سی“ اود“ ای“ کارت پا جاتے ہولج ک ہآ پک جل کی 


بتگہداشتنکن ہو کے_ 
ورز اورگیلیں 


ور کرنے سے ٹیشتزاودورزش کر نے کے بح رآ پکواپتی جلدکی صفائی قرائ 
کی ماب خی قوج ونی چا بے او رآ پکو ہہ لقن د نی ب یکل چا ےک ہآ پک 
اسو _کٹ اور بال ا صاف ہونۓے پاش جت کان ہویں اور جہاں مج کن ہو 
کے یی ریاے پاک ہونے اشن گرگ وہ آ پک جل سے بام رواپ ہے ہیں۔ 
ورڈ سرانجام دہ وقت بھاری نامز رکا استھال ہرگ نک ی۔ 
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اگ رآپ فا شس ورز کر ےکی م رج ہوں جب آپ انی جل کی 
اکر ی نکی مدد سے جحفظافراب مکریں- 

ترا کے کے فورآ بعد فور تھا س جا کہ ترک 2 ال میں شائل خکیات اور 
کلوری نآ پک جل کوخ کر نے اور اس میں جل پیر اکر ےکا باعحث خابہت نہ و۔- جب 
آپ فول یھی ںکیل رہے ہوں ملا شش ا پالجبآپ وت کے دوران زم تو لیے 
کے ساتمھ انی جلدکوتھپ تھ کر صا فک رلم اور پان کے استعا لکی طرف بھی تقجردیی- 

اگ رآپ ایل کلب شس اپ وا ےکر ے میں رویگل ہوں او زیادہ د ړکک 
ا سکھرے می نکمم ریی۔ بعا پک ایک 'حقول مقدا رآ پکی جلر کے لے سودمند مات 
مک ےلکن اگ رآپ ایی کھرے می ذیادہ ۶ر ع ےک مم ر ہیں گے جب پک جلد نی 
ک کی کا شا ہو جاۓےگی۔ اگ رآ پک جلدمرٹی مال دکعائی دینے گے جب آپ رآ ای 
کھرے سے بام نک تچ ایی دد ی جن مف سے زاھ ہرز ایی ےکھرے میں تم رہیں 
خواہآ پک جل سی بھی نیت اورک کی تمم ہے تھا یکیو نہ ہو 
قاط اگ رآپ عا مہ ہی ںیا آپ فی رآرام ددم و ںکرتے کرک یں یا آپ 

حساس جلد کے ھا اوی تب آپ جھاپ ےکھرے میں مک نہ 

تبریں۔ 

ووب ے لطف انووز ہوا 

اکر چرگرمیوں می دھوپ سے الف اندوز موا کا سوال ہی پیدا نکیل موا ہیں 
موم می سور جک یٹ سے جیہاں کی کن ہو کے چا جاتا ےلین موم سرا می اود میم 
تال اود میم بہار کےآغاز یش (ھوپ بہت سے جسمالی فا رکا باعث ابت مون ے۔ 
اس ی شکوئی کی سک اکر وعو پکی شرت قائل برداشت ہوا ال ے لطف اتووز ہوتا 
ہت لا ای رتا ہے جب جلدییا ماب رین ڑپ ے لطف اندوز شس پچہاں خطرا ت کی 
نٹانر کے ہیں۔دھوپ سے طف اندوز ہونے کا ایک رون پہل وی ہے سورج کی 
شوائیں ممارے احساس خیشھالی می اضا ف ہکرقی ی ںکیوکمہ ال درآجد کے دوران ہم اپ 
آ پک کون اورقا ہے گر پر پاتے یں۔ ی ےم شش ای ژ یک فول 
میں معاون مایت مون ہیں جو رماتو ںکوجذ پک نے کل میس بتر پیراک ر ےکا باعث 
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۳ ے۔ یھی مشاپرے میں آیا کہ مم مور نے ون مان لے یں وہ مارگ 
ہگھوں را مار ے دنو ں کی کین ج2 امون کی فر آل ےک لکوجز ےکر 
ہے اود ہم اپ ےآ پکوزیادہ ابا شمو ںکرتے ہیں اور مارا مو کی مال یری تتا ہے۔ 

لکن یکی جان لینا چا ہ ےک سور کا رون اور نشی جلد کے مرطا نک باعث 
بھی عابت موک ہے اورآ پکی جل کو وت سے پیب بوڈ اکر کے رت ہے۔ مو پکی 
بروات آ پک جل ری رگ مر 2 ال ہے اگ رعرصہ درا زگ اسے پوپ سے پچایانہ 
جا تو ہر سورت حال کی نتصا کا با عث مایت مون ے۔ 

نزطاعہ یس اکر ماہرین جل ہکن بسک رین کا حال موچ رائزر یی کا مورہ دتے 
ہیں اورا ںکوروزانہ بے پر زور د سے ہیں- 

آسٹریایا الیک ایا کک سے جہاں پر جل کے سرطا نکی شر دنا بجر شس سب 
ے زذیادہ ہے۔ دال پ سرن ے باک کن اتی ایر سرامجام دی جا یل 
اکپ حذاٹتی نذا انار کے فی ہی سائل سحندد پرتذ کی خوش سے جا نہیں او لاک 
گارڈ آ پکوساائل سحمندر سے کال باہ رک ےگا تی کا کول کے ہے بھی اکر مناسب طور 
براوش اکر اول نہ نے ہوں نو انی گرو ںو وای دی جات ہے۔ 


تردار 

جل رکا سرطان تیسرا ہڈا رغان ہے جو عودتوں میں ۳15 34 بی لک عم رش 
پایاجانا ہے۔آ پک جلد راک ی ائے جاتے ہیں ۔اک رآپ ان کو ں کی شل وصورت یا 
ان کےا می سکوئی تبر ب یکو نکر ...ان میں اور ار کو کر ییں..... یا انا 
سے خونع رتا یں ت آ پک نی لر گان ہو کے ماہرامراض جلد ے راپ گرنا چا 
جل رکا رطان عام ٹور پرگورتو ںکی ٹاگو ںکاپنا شات بنا ا ے ادر روو کی پش تکواپا نڈانہ 
ااج ۱ 

اکر جلد کے سرطان کا تور طور ہے پت پل جائے تب ہے قائل علاع ہھتا ہے۔ 
اں مش سے تردار رہیں اور ال ے چا کی ا ای تم ری ایا رکریں۔ سرن کا 
ل سے پ ہی زکیں اور اتی من ایی استعا ل کر یں ۔ ا ںکوروڑانہ ممن ےک ممول 
اپا یوگ ی ہآ پ کک تک وتفوظ بنانے ارآ پک جل روخنا رک کا ایک تبرت ی 
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ذال ہے ۔آ پکا ل درآ ھ اب کی آپ کے لے سودمند عابت ہوگا او رشبل میں بھی 
سوومت ہابت ہوگا-۔ 
مات ...تا و مرو جوان دکھائی دب کا قر راس 

آپ کے لے اھ تمر ہے ےک ہاگ رآپ این جل رکو ودر اورسور کی نشی سے 
گنوت رک ےکی جاب اپ قجہ کو کردا یں کے آ پکو روپ سے لط اندوز ہون ےکی 
ج تمت اداکرنا پل ہے میں نر گآ گی اورجلدکی باریوں یں ظا ہہوئۓے کے 
آپ کے چٹ قائل فورحد ککم موکرو جاتیں کے 

دو پک بی سےتفوط م رک لطف اندوز ہونے کے نے ضرورکی ہ ےک ہآپ 
ندرف ابی جل رک فوحیت سے واقف ہوں با من سب تق تر ابی یکی انقیارکریں۔ 


سور جک تی سے جلدی ‏ رن قاظت 

آ پک ملق یں مور کی ل کے غلاف قدرتی اتی نظام کی موجود ہوتا 
ہے..اکرآپ نے سور ج کی تج کے خلا فکوئی حاھتی ت اہی کی اخقیا رک رھ یھو ب 
بھی آپ فدرت کے عطاکردہ وی ضام کی بددات سپجھ دی کک مور کی نل کے 
متصانات سےتفوظط رہ کے ہیں ۔آ پک جا وٹ میا نآ پک جرکوسور نکیل 
سے بعل ےکفوت ر کے کا لی جن تھوڑی درک کے ...ف لوی ت کی ل 
جلدوں می بی اتی رورا قر ہو نیقی ودای ویں مت ےلیک رک کو ں کی 
ہوکتا نے۔ جن جلروں می میلا نکی تحدا دک موی ہے ان کا زاعتی ودرا تقر ہوا ے 
کش وس منف تک مود ہو سک ہے مک کی جلروں 2 ور یی ہے دوراع ےک یھنٹوں کیل 
طط ہوکتا ےکرک ان جلدوں میں میلا نک مقدار زیادہ پا جا ے۔ 


سرچ سے با کی ای ط ایر 
ا رپ کے بال سر ہیں اورکھیں زرد ہیں 


ا مکی حائل جلد بڑئی مرعت کے ات سورج کی مل سے مث ہوئی ہے اور 


بہت جلدعل انی ے۔ 
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آ پک جل کے رن تن کا وورا کش دل من کک ما سے بذا آپ گے 
لے فار شکردہ اس رین ایس پا لیف 15 یا ال سے با ھکر ے۔ 


صاف جلد اور تی "یں 

اس نوع تکی عال جلد بھی جل ر جل اق LEAL‏ تمن کا 
دوراشی دل ا پٹدہ منٹ ہے۔آ پکی ہل کیلع فا یکرو ہین اسک بین ال ی الف 15ا 
ال سے با مک ے۔ 


سیاہ بال اورا ہیں اور زرو چلر 
آ پک جلد کے فدرکی حف کا دورامی یں منٹ پ حیط ہے ۔آ پک جل کے 
یے فار کرد ہکن اس بین الس پا یف۔10 یا ال سے بڈ ھکر ہے۔ 


ټون جلر اورساہآ میں 
ا مک جلد پرسورج کا ا شرت کے اتی یں ہو کین اس کے پاوجو گی 
ان فاق تکی ضرورت درشڑل موی سے اور ا کو زرا ام مکنا ضروری ہوتاے۔ 
آپکا جلر کے قرل کا دورانی یں ا یں مز کے درمیان بنا ے۔ 
آ پک جلد کے لے فار کرد ہکن اکر ین ایس ب ایف۔ 6 تا ایس بی ایف۔ یا ای 
سے بڑ کر ے۔ 
اه زو جلد 
ال مک جل رک ی کان دہ بعدسور کیت سے مث موی کب 
آپ کی جلا سے رر تن اکا دورا يی گھٹوں پرجحیط ے۔ 
آ پک جل کیل فار کرد ہکن اکر ہیں لی ما ایف۔ 4 یا ال سے یڈ ھکر 
چ 
اه لر 
چرچ ات مکی حائل جلد پہسور کی ٹچ کا اث شدہونے کے برا ہے۔ 
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آ پک جلد کے قرلی ظا کادورا ےک یتو پر خت اټ لے سقا 
کرد ہکن اکر ہیں ایس ی ایف۔2 یا ال سے بڈ ےکر ے۔ 

ید ایام تا گی اپا یں 

انی جلر کے دی تفز ے دورل کو نظ رک کے علاد ہکا آي در عاھر 
کک رظ ررش جب رآ پ سور کان ے لطف اندوڑ رج ہوں۔- 
دن کے اوقا تکار 

1 بے دوپ اور 3 بے سہ پھر کے دوران سور کی شیا یں زیادہ شر تکا 
تک مال مون چ 
درج ارت 
م ودع کی کی تد کا اندازہ ا گر ات سے لگاتے ںاھو محسوں 
کرتے ہیں لیکن سرخ شی تی جوتھرما میٹ پہ در رار تکو بدائیٰ یں وہ الإاداایٹ 
بر کی ایش نکو زا یکر ےکا ای شک بد وانے و نگگی الٹراوالِاٹ رر ہتوز 
کال طاقت ور Û‏ ہیں جب ہوا ٹل ری ہو این وق ت تی اط رؤں ..... ہوا ی 
بدوات ایا دما چا ےک موم نرک کا ال ہے اوم ابی جلد کے حفر کے قلط 
احا کا شلکار ہد جات ؤں۔ 
د کا احول 

سحندرہ ریت اور سفی ر ارات رون کس رن یں اور ہے الٹراوالواٹ شعا۶وں 
کے ا رکوڈرامائی طور بے بڑھاستی ن 
آل را ھ حظا 

ہے ضروری کہ ووک فی اور لو۔وکی۔اے وولوں اقام کی شعو ںکو 
اس بی نآ کیا جا سے ہڈا ایا س پرالکٹ شخ بک ر یں جو ان دوفول کے او کے تتاب 
کاحائل ہو۔ 
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وخ ر حفط 

ری کے خلا فجحذفافرا بی مکرنے والی یہت کی مصتوعات واٹ پروف بپ ے 
خلاف رام ہون ےکی ابلی تک حائل مون ہیں۔ اگ ھپ سورع کے ہا سے تن کھیل رے 
ٹیں یا پا کے اندد یا با رکیل رہے ہیں ان مصتوعات کے استعال سے بر لیل پړدی 
کی ہدایات بخور ٹم اوران ہدایات پر بن یگ کر میں تا ک ہآ پکو ہے لقن دہالی ہو کے 
ک ہآ پل طور رجف کی بتر سے ہیں۔ 
ہونٹ اور میں 

بے یادہ اعقیاط درکار رک ہیں لزا جب کی کن ہو ا نکی تفاط تکیلے لی 
معنوموات استعا ل کر میں جھ فسوی ان اعضا ہک ات کے لے تید کی ہوں۔ دوپ 
کا چش ھی ئا یں جاک ہآ پک کی ں سور نکی شوائوں ےتلوظط یں 


گن ا کرٹیں اورجلر پر سرت تک 


پڑ اڑا تکا ازالہ 

من اسکریٹیں استتھا لک نے کا ایک اضائی فدہ کی موتا ے۔ مطالعہ سے ہے 
بات ثابت مو یکی ہ کاک اس طریقہکار کے حت جل دک ظط فرت کیا جائۓ تو اس سے 
جل پےسورج کے سایق بدا ا تک ازا کی کان موتا ے_ 
روپ ےلطف اندوز ہوئے کے بح رجلر 


کی اعقیای ایر 
ا خکیات اورلور بین طا پان دجو ڈایس بیشت اس ےک دہ پکی جلد پر خنگ ہو 
جائۓ۔ بیآ پ کیلع جک کا باعث حابت ہوا ے۔ 
٭ وپ سے طف اندوز ہونے کے بعد صا نکیا ہے شاور بل استعا لکریی 
کیونکہصائ نآ پک دوپ سے ا انداز ہونے وای جل کور یر خی کر و ےگا 
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٭ وپ سے طف اندوز ہونے کے بح دآفر من لون اپے چرے او رم ہے 
ا یں ۔ اس میں جل رکو کون اور شتک پپچھانے وانے اجزاء شائل ہوتے ہیں 
خلا ایٹوویاورہ- 


سور کا وج ے اش ھکڑے ہونے والے 
مال اورا نک ل 


رقو پک وجہ سے جلد بر سرچ کے جلانے کے نثا نآ چانا 
یحو پک وجہ ے جلد پر سور کے جلانے کےنثامات çî (Sunburn)‏ 
ہیں بے جلد پہ بد الات کے مالل ہوتے ہیں بدا ال سے چنا جا بے ۔ اگ رآپ صو پکا 


کون نیا ےکا باعث مابت اتا چ 

اگ رآپ ےم کے اکٹ صے زیادہ متا بہوۓ ہوں بآ پکو یڑ آرم 
کر ےک ضرورت درل بل او رآ پک وکر ات پل اور ویر شرو بات استمال 
کرنے ہوں ےآ پکوا گے روز روپ سے اطف اندز ہے سے پر یکر نا ہوگا یا م 
اں وق کک پ ہی زکرا ہوگا ج بتک جل گی میا اگل نہ ہو جاۓے ۔ اگ رآ پک لد ذیادہ 
حدکک متا موی ہوج بآ پکوٹمی مشورو ضر رکا چا ہے 


برک ہیں 

یا دانے ہوتے ہیں جو عام طور پر ع پشت اور بازو وره ودار ہوتۓ 
ہیں ۔آپ ان سے پچ کے اقدامات سراخام دے گے ہیں۔ 

سور کی انچائی نی سے یں اص شع 11 بے اور دوپم رن بے جل 
سورع کش اپٹی انا پر موت ہے۔ یشرے پالی کا شاور یں یا ھنرے پان سے نہیں 
اور ابعدجل رگ وتھپ ت اکر خی گکریں۔ 

اک رآ پگری دانو ںکا گار ہو کے ہوں ۶ آ پکوٹیٹری جک پرا قیا مکینکن 
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اا چا سے ۔کا مان لیژن ا یں ی کم پوڈر لگا یں ۔ کی بیٹ بپ ڈرکی تیاب ہیں 
اورڈ می ڑعانے کپ ےک 
میٹ انز ان اور یٹ سروک 

ان دونوں امراش سے تیک نک کوش کر ہیں اورکئی ای یکنو ں کک رع 
1 رپ می ا ےکی کی اورگرم مور ج ول ہونے ےکی 
پربیزکریں۔ مناسب وآفوں کے بعد تم کی کےمشفظطہ سے لطف اندوذ ہے ہیں جاک ہآپ 
کا جم ٹا رے۔ 

حر کا لوپ مش موئ سے ب زکریں۔- اکآ پ مور کی ولوپ میں و 
آرام ہیں اور ےکی اور رور وگو کر ر ے ہوں او آپ/ پاپ ۔آپ ورا بیو پک 
چو کر سام لے لے جاہیں جو ایک ڑا سای ہو اور اپے آ پکوٹھنرک ہیی ےکی 
ہو یئ کڈ ای استعا ل کر یں یا پگ بات سے اپنے ش مکوھنرک چ یں اورسش روبات 
کا استھا لکرتے ہو اپے ‏ کو انرون تک ےکی مکنا رکرمیں۔ اس ساس جس 
اوی جو مر تا کا حائل وکنا س یرگ رآ پکو اس بون شیم کافم البرل مہ کر رجا 
ب آپ کے بے کے راتتے زی مول ہو پوپ 

وزات ازم دو لیر پال یں ۔ پیا کا اتظار ہک یں اود پیا کو ہی اس م 
میں پان کک یک لبروا رتور کر ۔ یہ ہرگ تسود تہکری کہ ج بآ پ ےم مل پان 
کک واقع ہوگی ع بآ پکو پیا متا گیا اوآ پکو یمعلوم ہو ہائے اکآ پ کےضم 
ٹم پانی کی وات ہو چیا س ےکی اکٹ اوقا تآپ ےم جس پانی کی وا ہو ہی 
ہو ہلک نآ پک پیا یں ہون کی نوت ہیی ںآئی- 

اگ ان اعقیاطوں کے باوجودیھی آپ خدانخواست میٹ کزان یا بیٹ مرک 
کا شکار ہو جاتے یں آپ فوری طور پر ددع قل اقدامات سرانحام دیی- 
میٹ از اشن 

2 اقام ے تلق مرن ے اور می جینوں اقام ہک ثابت وکن ہیں 
۵ پنڈ5گ 
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)00 کک 
(iii)‏ نے کے قدودوں ا تس کروی 

پل کک یکی با بج بیٹ اشن لاان ہا ہے ا کی ابات در یل ہیل: 
() پائسںنھوں موا 
00 بوک می دک یآ 


۱ز نگل نا 
(iv)‏ ۴۴ک درج رارت بڈھنا 
() س را 


علاع مھا کے طود پر پر پندرہ منٹ بحر آدھ لیٹر پا ہیں اود بیگل وو 
کھنٹوں یی دہراۓے یں ۔ اکآ پک علامات شرت اقتا رر انی اور بددرے بد 
مون چگی ہا یں بآ پکوشیامدا دک رج )کا چاہے۔ 

ٹن کک کی کے پیٹ ائزاٹن اس وتک منظرعام پر ہے اگ رآ پک گرم 
آب د ہوا کے عائل علاتے ٹن اپنے تام کے چیه چند ایام کے دوران یہت زیادہ ہے 
ٹس شرابور سے ہوں او آپ نے منا سن ایا استعال نکی ہو.۔ ای رش کی ایم 


علامات ددرچ زی ہیکت ہیں- 
(0) تکاوٹگوں ہو 
۹( ہلا 


اگ رآپ بیو لکرتے ہی ںک ہآ پ مس ددرت بلا لات پل بال یں بآپ 
کوڈاکر سے رجو ںحکرنا جا ہے۔ 

جیا کہاں کے :ام سے ظا ہر ہے ہہ بیٹ اکان لپن کے دودو ںکی پآ 
کارکردگ یکی بنا لاق ہھتا ہے اوہ ران افرا دو لاان ہوتا ہے ج ئی ایک ما ہم کگر مآپ و 
موا کے علاتے شس اقاصت پذرے ہوں- 
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پیٹ سروک 
ا کی در ذیل علامات نفام رمو یں : 
٥0‏ آپ FL‏ در کارت ڑھ جا ےا نآ پک پہی آ۳ا یوگلہ ہی ٹکو 
اعد ہکرنے دالا یر نظام متا سب طود پ کا میں کر ر و 
GD‏ آپ کے مرل شد یر درد ہوتا ے۔ 
(اف) مگ زرد یڑ جاتاے۔ 
جل گرم ہوثی ہے اور خی گ بھی مو ہوتی ےکن ٹروک ایک فلط اصطلاںں 
ہ ےکیوک ہآپ اس وقت گیا بیٹ مٹرو ککو شکار ہو کے ہیں جک ہآپ سور ع کی تج سے 
انال نیس ہوتے بک سور کیت سےمفوظط ہوتے ہیں۔ 
میٹ روک ا چائی خط راک ایت ہوک ہے کک کی جات ہوسا 2 
اور چان دا تات ہونے می ںبھ یکول نی ۔ لا اگ آپ دنن ات ای عو کا غار 
مو با یں تو فور یوین مگوا یں اورسی س ےکی یک ہآ پکوفوری طور پ نروک پتال 
کے ای رای ڈیپارنمنٹ مس نپا رے۔ 
مار جل ر یکا رگزاریال 
٭ ارک جلد ہمارے ماحول اور مار ےشسم کے درمیان ایک فاھتی حصارقائمکرتی 
چ 
٭ مارگ جلد مار ےم کے اندروٹی اعضا ءکو زی ہونے سے بچانے کے علادہ 
حر کی روق اور چراٹیوں ےکی خفن را کن سے اود اس مق رکیل کی 


ایک ای حصا رک کم راجا م دی ے۔ 
و مارک جلد ایک حا کشو ے ..... ہے چھوئے ...... درد اور وچ رارت کے 
خلاف حا وات ہوئی ۔ 


چ‫ مارک جلد ہجار ےم کے در ہترار کو ایک می رپ بترا رک ےم 





جلرلگہراشتِ رہ 0 
٭ ری جلد مار ےن مکوایک واٹر پروف حصارع یاکرلی ے۔ 

٭ ‏ ہاریی چان رطویتو ںکواعترال پر رک میں معاون ثابت مول ے۔ 

٭ مار ےک مکی رطونژں ..... دھاقوں اور ویر بات ومیل کے اخرارع کا نیک 


ذرلچ ات و ے۔ 


0. 
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جل رک ییار یاں اوا کا علا 


م کے در اعدا دک طرںح جلرگی جیا یو ں کی زد شآ تی ہے۔ درت ذل 

میں بھی جل ی یہار یال اوران کے علاع کے بار سے می تشقرطور پہ ہیا نکیا گیا ے۔ 
پچھوڑے پچضیاں اور جل کے ویر اکن 

یاریاں بپچھیلانے وانے بیکٹی ریا کے خلاف مارک مکی دفا گی لان جماری جل دی 
وف تہ ے۔ جب اس جس رخ ڑ0 تب بپچھوڑے پضیاں او یراکش منظرعام 
کے ہیں۔ 

جوں تی جریم ا ونای حصار پعدآ و ہوتے ہیں تو شی کی لاک وتم 

کا دنق فقام دبل ہو جانا ے۔ ا کوزیادو مقدار یش خون چ پکیا جانا ہے اور 

جلدکی فو ںو بے ہام تک ہا ےک دہ ایا عل اس یرد لکر نے اود اث ہ ۷ا 
تیر کر سے کہ یی ریا کے پھیلا کورہکا جا گے 

خو نک پلا کے اضانے کے ت شس جلدسرغ ہو ہا سے اور م با 
ہے اوردردکا اصاس ہو ہے۔ مم رید بڑھ ہا ےو کی ٹس پیپ پٹ ہا ے۔ 

جب کی کا مضہ بن جاتا چب اک کے کے پاک سے پیپ پار ا 
ے۔ پیپ کے کل جانے کے بعد دردکا اض گیا جاجا رتا ہے اود ڑم ہت ہآ ہہت برغ 
شرو ہو جانا ہے۔ اکر ہسیپ جلد کے اندر ی مال رہے ادرخارع نہ ہو رای کٹ یکیشل 


طافتو رےے ہر ےر سے ا 
اغا رر با چ پچھوڑ ےکن یکو زیاوہ خط ر کک می تو ری ںکیا جاتا گر یم 2 
فحصو ں یں کیل ہا یں تب ا ںکےجیرگی کے ات لیا جا ہے-۔ 


شر 
E‏ اييف ووم چ اور ےم زیادہ 2 ان ارارک لان ہوتا ےی 
نے یس چیھ کے مرن ل کا شعاد رہ کے ہوں۔ اس مرل م پآ سے پٹ جات ہیں جھ 
ملیف دہ ہوتے ہیں۔ اس من لک بظاہ رکوئی ہیں مون کان ہے مرش ایک لیف دہ 
ایا کے ات رو موا ے اور جلکی مت سر 2 ال ے اور رق جلر ے 
لیف دہ سے میں نلاپ ہوا ے۔ عام طور پر چندہتوں کے بعد یری ذال ہوجالی ہے 
اورت جآ بے پڑے ہوں ا مک ہن متظرعام پآ ۔ 
چو ےآ لے 

بے عام طور بر شر کے اررگرومنظرعام 4ے ہیں۔ نہ کے ومگرنتصوں گی 
نام ہو کے ہیں۔ ہے ز ماد زنک تمورنیں کے جات لیکن بی چوں مم پاات کے 
ما ی ہو کے ہیں۔ 
الیو ںکا مرنل 

رع اک تو ںکو اح ہو ہے اس مض مس جلد کی خاش بوڈ 
ہے۔ اس کے علاوہ متا ہ جلد جک نی i‏ ے۔ یم کل کی کی فائد یکا 
ہے۔ برع پانو کا اگلیوں کے درمیالی ع کوت کرت ہے۔ ال می مہ جلد پر سرت 
بھی ہاگن سے اورم کی پٹ بھی ہوک ہے۔ اکر رش شرت اخقیارکر جا پا ںکی 
اگلیوں سے اخ ن بھی تاش ہو اغ رکس ر اور اکر حالات میس ناشن اگیوں سے جدا 
بھی ہو جاتے ہیں۔ 


سج ۱ 
جلدکا ایک لیف دم نکش بوتا ہے اس عو میں جل دک ردریی ہونے بت 
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خلادہ یگ کی ہو یا ہے اود اس پر ہلا سا وم بھی ظاہرہوتا ہے بیجن یکی لکا ج 
ج سکی شک لکول یکی عائل مو ے۔ 
نیپی رٹل 

لیف اک ہیں جس فام رہ ہے ج نیپی باند ھے رک ہیں۔ نیبی چگ اا 
کے پیثاب سے7 راتی ہے اذا اس کے تیچ مس نیپی رلی شکی یف مط رعا م رآ ے۔ 
لیف ضاس جل رک نشانددیبھ یکر ہے اود اس سلس جس کی نشاندی موف ہے۔ 


ار 





یرای عام ڑل ہے۔ بے مل زیاد ت ان علاقوں میس مین والوں لوگ ںکو لکن 
tx‏ علا گرم ہونے کے علادہ موب آب و ہوا کے عائل ہوں۔ اس مر شس 
سونشہ مم او رجگ کی ہوک ہے۔ اک مل میں ا افرارجمالی اور ھن مر لکا ار 
بھی ہو کے ہیں۔ اکر چ ہہ من کن میں لا ہوا کین با ارا کی اس مز کا شکار ہو 
کے ہیں اور یش کی بھی تمر میں لاق وسلتا ہے۔ ہرس پاتھو ںکوبھی اپا نشانہ بناسکتا 


ہے۔ اس من ک یکی اقام مون پل 
اوی ریا 
حس — 


یی م ان افرا کو لن ہوتا جن کے آباۃ اجداد دے تھے موی من کا شکار 
رہے ہوں ی اییے قا کا گار ر ے ہوں جو اک دعول پیٹ میں کا ےکی وجہ سے لاتق ہا 
ہے بس می در یجن ساس چو ےک علاما تبھی موی ہیں۔ 
سج جو نیک اگگزھا 

براگزھااڈ پک ریا ےخلف وا ہوا مل ڈیادہڑ گول اور پڑوں 
شوش مرروں) کو لان موتا سے مرآ عام طود پر ہیں سے پچالاس بی ںکی عرس 
لاق ہوتا ہے۔ اس مر لکی شرت مرک جلد پ ہو ہے۔ کان یم جن مکی جل رک 
ر ووکٹیں ر ہت کک مضہ کے علا دوم کے وکر حصو ںکوھی اپنا شان مھا کک ے۔ 
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کاٹ ام ز یا 

میر از ھا کی ایک عام م ہے جو بڑی تی زی کے تھے شرت اختیا کر ہے اور 
کبھ کار ای مکی وار مو کن عام طور بر یعرش نا معلوم وچ تک ھ4 
منظرعام رآ ے۔ الرج ککفللٹ اکر یا کا میں اس ونت لان ہوتا ہے جب م س 
اپ ای ک لیا مکی الریی پوش پا ری موی ے اور کو سالہا ال سے نقصان دہ ضور 
کیا ہاا۔ 


جل رکا رطان 
جل رکا رطا نک اقا مکا le‏ :تا ہے۔(یادہ د تک دوپ ٹل ٹن ےکی 
اس مرن کے اف ہہونے کے خطرات مڑھ جاتے ہیں۔ 
ان امراض کا علا 


1 یےمکٹیاں او رزگ رجلدإننکشن 

ام طور پر ملد کی ریا اور وکر نقصان اوہ عناصر کے خلاف تحن مہ اکر لی ے۔ 
لیک نکیا ایک وج تک ہنا یی پہلا اگ جضاد اکا م ثابت ہوتا ہے۔ ماع را اس وج 
سے ار ہوتے ہی ںک جل دک اس فرر خت عا ی کا فار مو س کہ :کی ریا ای کے 
ذرہی ے تسم می دال ہو ہا ے۔ اا ای جن اکن بھی واو E‏ ا 
ےار ٹیر یا ضحم کے دفا ی حصارکوقوڑتے ہو سے خون میں راغ ہو ہار افش ایی 
مورت میں جب کا دفاگی حصا رمتا سب طور پرکام ہک رپا مو 

تررق طور ےکی کا مضہ سے کے بعد چٹ جاتا ہے اور ال راتۓے سے 
یپ ارت با کے ا م ی ےآ ہت ہآ ہم شس جذب وبال کی گر ھپ 
ایک کہ کی ہو جاۓ تو کی کی صورت اتارک ہا سے اور بیگٹیاں م ےکی 
صوں می نمودار موک ہیں ۔جنی یا زم خون میں جراشیم واف لکر نے کا با ح ث کی - 
یھ یں۔ 
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fı‏ کے گے کہ اشن عام طور بر خودہنورٹھیک ہو جاتے ہیں اور ڈاکلڑوں 
کے پا جان ےک نوہ تی ںآ تی۔ ہو ی نی ی بو یکی جب اپ تدای ماع یں ہو 
تب ا لک لار ای با ییک ادویات سےکرناغکن ہوا ہے اور اگ ہی تزا مال ےکر 
بی ہوں تب جک کے ذد بیج ا کا علا کن ہوتا ہے۔نشتلاکر ا نک پیپ ار کر 
دیما ہے اور نٹ مآ ہت ہآ ہت کر ہا ے۔ 
بش ج : 
اھ یر ایک ایک اصطلاح ہے جوایے مر کی استمال ہو ہے جس کا نیشن جلر 
کے اندر اور جلدکی پافتوں کے اندر چھیتا ے۔ ےک یصو جے میک مرو رٹل ہوتا_ ہے 
نک یکیڑز ےکوڑے کے کاٹ سے بھی لات ہوسکتا ہے ۔کوئی کسی کیک رک ا 
من قکی شکل انقیا رک رکق ہے بن کی رح اس عون می فشر چ اکر ا کا پیپ خا 
کر کن یں ہوا کے ا کا علاع اٹ پا تیک اددیات ےکن ہوتا ہے جا کہ خون 


می جراشیوں کے پھلا کور وکن کن ہو کے_ 


ا“ اگ 
a:‏ مالل جل دک اشن تا ہے۔ ان مئ ںکا سب دو اقمام کے 
سو بیکٹی ریا ہوتے ہیں۔ می من ہچوں کے چروں وداد ہوتا ہے جو چند ڈول کے 
ائدداندر گی جڑکی کے تھ یل اجا ہے خوش تی سے اس مش کا علاع ای بائ کک 
ادویات ے کن ا ے۔ 

م راض اس ونت ظاہر ہے ہیں جک ہآپ جمانی طور پرکنرور ہوۓے 
کے علاد کے ماندے ہوں اور نل جا کا شکار ہونے کے علادہ و سک بھی فار ہوں۔ 
ان امراش کے علایج کی طرف تصوی ترجہ دی ےکی ضرورت درپیٹی موق ہے انیس ایس 
صورت می ج۰ رآ پ با جار لن امراش یا ان ٹل سے کی ایک مرش کا ناد بن رہے ہوں- 

جام رتبہ ایک اندان کے ایک فرو ے دوسرے فروکوخفل In‏ 
ہی :و مخت مک مالل بیفی با ستفل طور پہ باک یا سک کو اپا کن با لتا ہے اور جب 
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بھی ا سکوموقحع ملا ے ہے جلد تل ہآور ہو چاتا ہے۔اگ رآ پکا ڈاکڑ اسب کے و وو 
آپ کے تام ت غخاندان کے علاع محا ےکی جاب فقجہ دے کک ہے۔ اس سللے میں 
خی ای ئوک کرک اتا لکی جا ہے جس کے استعال سے ٹیر یا مل طود پر 


امب جا جا ے۔ 


گل 


م ایک نام واس سے بے ج چیک کے مر کا بھی باعث 
ت ې او ری وا ںشنگل کم کا بھی باعث بنا ہے۔ 

اس من کی اولان علامت عام طور پ ریف دہ ورد مو ہے۔ اس کے بعد 
ا حص ررغ ہو جاتا ہے اور اث و حصہ پہآٹے رما ہوتے ہیں اوران مج سی اور 
خاش مول ہے۔ بلک مر عام فور بردو ن بختوں کے بعد زاتل i‏ ے اورا 
پد پ ٹم ودار ہوتا تے۔ اں پل پ4 جھاں پآ سے رونا ہوسے کے م وزی ادگ 
le‏ رکا ہ ےچ ا کی بیو ں جک جار رکا ہے۔ یہ ایک متعدی مرش ہے اور ایک 
رد سے دوسرمے فردکو ٦‏ آسا لان ہوک چ 
چو ےآ لے 

ی پو کے کچھ و کے آ سیه ہدتے یں ۔ اس هر کوچب کی ایک وار ہو 
ہے۔ ان آبلوں مج پانی بھرا ہوتا ہے۔ یہ مر کم کے تاف حسوں بک بھی بین کن 
ہے۔ بے مل بڑوں سے ہو ںکوکی لاق ہو جانا ہے۔ مہ مرن بھی ایک متمدی مکی 
توحی ت کا عالل ہے۔ اس مرش شک وائل اناف 7م نٹ خوابر یرہ عالت ٹس ےنس وم کرت 
موجوددہتا ج اور اے ج بی موق لے بیرقھال وک رم کا سب بآ ہے۔ 


ات 

خش اور چو یلو ں کا علاح عام طور بای یکرم ےکن ہوتا ے جوا 
وائی کر مکہلاقی ہے۔ ا سک نام کی کلودر ہے۔ ا کا تھا نام ووی رس ہے۔اگر 
مش کی ایقداء شس ا سک رم کے استعا لکوفنکن نایا جا کے مت بڑ نے اور بے سے رک 
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جانا ہے مت کی شدیدفوعیت کے ٹیش نظ رم لی لکوکھانے والی اددیا تی وک جال ہیں 
ایس من کے فاتے کے لیے اس مرن کا با عت بنے دای بیکٹی ریا کا خا رضرورک ہوتا ہے۔ 


:7 
الو ں کا مل 


ىہ مرف صو جوتے پن اور لپن ہک برولت لاق ہوتا ہے۔ پااں کا ہے 
نیشن ریک ورم کی کل کا ال تا ہے اور فنگس کے ڌر بی مشر مام پت بے۔پ 
بھی ایک تحر مرش ہے۔ می مر ایک مرخب لان ہو جائے تہ اس سے پارا ہل 
رغ خاصا مکل ہوتا ہے۔ اس مرش می پان ں کی انلیوں کے درمیان جلد مر ہو ہا 
ہے۔ ا می لی اور تارش بھی ہوقی ہے کی عار چو سے سے بے بھی ودار 
ہبوت ہیں۔ 4 


علا 

کی اقسا مکی ا فص لکرکیں تیاب ہیں جھ ای مر کے ملاع جس معاون 
ایت موکق ہیں۔ ال کے طود پرتھاری نا مکین شین کے نام سے دستیا بکرم اور ما نا 
زو لکرم امش کے علاع یش معاون ثابت موق ہیں۔ ا نکر ییو ںکورن میں دو رہ 
ما تموں پ لگانا ہوتا ےیک جلد اپٹی تار ل صورت یل برقراد ہو جائۓے_ 

ای کے علاد کت کے نیاوی اصولوں پل درآ کے ےکی اس مرش 
ب ابو کن ہوتا ہے۔ مثالل کے طود پر پاؤ کو اا عدکک سرو اود خنگ رکھا ہا سے شس 
ری کمن ہو کے_ 

ناوں کی نیشن کا علاع تز ے مشکل اور طویل ہوتا ہے۔ ال کا علا 
کا وا ی ادویات ن ہت ہے اود لویل دورلي پرخیط تا ہے۔ شال کے طور 4 
ایک ووا سی کل کے تیار نام کے تحت ستاب ہے اور ہے ای کنو ووا صو رکی جال ے 
کیوکہ اس کے مابعد اثرات نہ بہونے کے باب ہیں۔ اس کے علاو کی کی ایک ادویات 
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تیاب ہیں۔ اس کے علادہ ایگ بی گل ملو ل بھی ماکیٹ می ںآ چا سے جن سکو ماشہ 
ناخنوں پر گایا جاتا ہے۔ اس کے بادے شل می وو کیا جاتا سب ےکہ بنا اس عو میں اتا 
ہی کرک ثابت ہوتا تیا کارگر ادویاتی علاع ثابت موتا ہے۔ اکا تیار نام لوس یی سے 
اور ہے با رات کے علاع موا لیے کے لیے وو مت رخات بہوتا ہے۔ 


مرن بھی جلد کے نیشن کی ایک شم ہے۔ اس مر کو عام بان شس نگ 
ورم کچ ہیں لی اطلام یں اس می لکو ٹیا کے ہیں جب ریک ود مکی اصطلاں اں 
مرن لک سی فل طور پ استبال ہوتی ےکیوکہ اک مل کو وم روما نل ہبوتا اور ہے 
مش مام طور اتگل اشن سے پھیتا ہے۔ جوں جوں ہاگن چیا ہے یہر گکا 
ل اق رکرتا ہا ے٠‏ 1 
ملا 
ورچ بل اف نگ لک یں ینس ےکوئی بھیکرم اس مرش کے مر مفیر 
مایت موق ہے۔ ی اس وق ت کک استوا یک جال نے جب مک رر مل طور پ 
ناب نیں ہو جاتے۔ ہے مل پا ھکوں اور بلیوں سے کی بی ہے انا ان پلتھ 
جانورو ںکی بھی پڑحا لکر نی چا بے ادر اگ ا کد یش لان ہو ان کے علاح مما کی 
طرف تجو پاے۔ 
نیپی رٹل 

یرم (یاد ہت یہو ںکو لان ہو ے۔ فمائ کر ان پچو ںکو لات ہوتا جک 
جل رګکری مر عالت یں نہ مو اور مل عام طور پال ج ےکک می رود ہو سے جس 
جے پ نیپی بانری ہا ے۔ 


علا 





اس میں کے علارج کی خرس سے ای ننک ل کرکییں استعا ل کی جاتی ہیں اور 


جلریگہداشت 69 
ہچوک یہی با قاعدگی کے سا تد کل چاہے۔ 
وریا 
اکٹرافراکی یم کے اج زیھا کا ار ہوتے ہیں۔تم ےکی بھی سے ہہ 
سرخ نثانات ودار ہوتے ہیں... کیاکی ایک اتام کا حائل موتا ہے۔ ان اقا مکی 
شیاشت اور درج دی مر کی ری عالت ےک جا ہے یا ال امرس ےک جال ےکہ 


یمرن ضحم کےکس صے پخودار مو ے۔ 
اٹک اگڑھا 
.چ 


اکاک ایک عام مم ہے۔ ںام کے امیا کا مر ورای بھی جے 


:یں ؟ کا ہے ہیعرش عام طود پران بچوں میں متام پا ہے ےکی مکی لرگ کا 


ار ہوں- 

اس ایز ھا کے مس کے لات ہے ےی اسیاب ابھ یک منظرعام ہس 
آئے۔ اس مل کے عام ا مہاب میں ہا کاش اور جل ے اکن شای ہیں۔ ای 
عرض میں جلا ار فی ص مرش ای ہوتے ہیں جن کے اس مئ کا باعث ا نکی فز 
ے خیس کے کا دودح اٹڑے اورکیائے وانے رنگ وره بل مل عام. 
طور 2 چ نکی عرش روما ہوتا ہے اورا مرکا ز دہ فار ان کے ر خاد اور 
گردن ہو ہے۔ یم ٹاگوں اود باز وڈ ں کک کی کیل کنا ہکن م کے ان حصوں 
پم لک شد تک مون ہے۔ جوں جوں عم بھی بال ہے نوں اتوں ا کیک اج زا م 
کے تتا فصو ںکواپنا نشانہ نا رو کر دجا ہے۔ بچوں می ںآنگھوں ءکانوں اورگرون کے 
اروگردکا حصہ پیل بل اث ہوتا ہے۔ اس کے بعدکھنٹوں کا ہل حم متا ہوتا ہے۔ ال 
کے بعد بازوہپاتھ اود پاڑں متا ہوتے ہیں۔ بالخوں ی کرد ن کا پچھلا حص او رم کے 
جوڑ زیادو متا ہے ہیں۔ 

گر کے بڑ نے کے ساتھ ات عن بھی رفع ہو جانا ہے ادد چچھ بر کی رک 
کے تک دو تھائی چ اس مل سے شفایاب ہو جاتے ہیں اود ا نکی جلد رل ہو ای 
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ہے کی ایک عناص رای بھی موجود ہوتے میں جو اس عو کے دوراہ کو بڑھا کے ہیں۔ 
ان عناصر میں شی ہسٹری بھی شائل ہے. اکر ی اس مل کا ار ری ہوجب اس مرش کا 
دورامے بڑ کا ہے۔ 


کب ر عو یک ریا 


ا لمکا ایز ہا ہو ں کی نہ بالغ افراد جس زیادہ دی میس آتا ہے۔ ا ںکا 
ممل زیوہ یں اور چا لا بر لک عمرکے درمیان ا ہے۔ میمش ایک دران میں : 


ہے ادر ا مر کا قات مرک جلد کے علاد مرون پیھن ٗی سی او کر ق ا 

یمر کانوں کے بی ورکھنوو ں کوک ابا نشانہ بنا تا ہے اورس رس بہت یری 
غلم بھی پا عث ج+اے۔ ۔ 
ڈسکائیڑ اگزھا 

ىہ انز یھا کی ایک اہم ہے۔ اس مت می جلد پہ ابا گول سرغ د ےپ 
جاتے ہیں۔ اکر چ یہ من کیا کی زی جل دک لان ہکا ےلین اس مر کا فار 
sx‏ والے افراو شش اکت ایےافردگی 7 ہے ہج نکی راھ 272 سے ھاو کر ی 
ولا ہے۔ یہ ہت جلد ایک متحری مر کی کل اختیارکر لت کے 
22 

یر ایز ھا کی دوم ہے جوم لی لک شی اور پانوں ےگوہ ےکو اپا نثانہ مال 
ہے۔ ا مل میں جلد پر لاتحدا وآ ے روما ہوتے ہیں جوکہ بہت بڑےبھی ہو کے ہیں 
ادر مرش لاچاد وکردہ جانا ہے پیم کی بفتوں ا کی ما تک ملین کو اتی شر کا شاد 
بناۓ رکا ہے بشر یہ اس پرخحص لی اوج نہ دک جائئے او اکا مناسب علاع متا پ رسرانجامم 
ند دی جاے۔ یع بھی ایک متمدی مرت کی شل انقیارکرسکتا ہے۔ 
لات 

ایریا کی کی م کا حا کیوں نہ ہوں یا اس کا م موی یا شر یرویت کا 
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مال کیوں نہ ہو یداع راچال رود س کہ راک پچ اود برا اقدام سے میا ہاے 
ج مل شش اضانے کا سیب مین کا ہو۔ اس ٹس صابن اور ڈیٹرنٹ بھی شال ہیں۔ اس 
کے علادہ ل سے پچنا بھی چا ضرودکی ہے ۔آدام دہ لای یب ت نکرنا چاپے جکر 
قزر مصوععات سے تیا رکردہ ہو مقا ل کے طور کا وره 
ایہوٹی ای اور صاب کم الپرل 

اکر کرم کی آم کول اٹ اور ای 45 کریم اور اہی کے ای فوع کی 
دی کرک صائ ن کات البدل مہ ارنے کے علادہ جل کو مرائ زج کر ہیں۔ ہے ایک 
شروک اعر ہے باغو بچویں ےک میں جو ان امراش سے بر طرں متا ہوے ہوں 
کہ ایی دن یس ددبارہ ان کی جل رکو مجر کیا جائے۔ ا کو افیش الغا کی ی کل 
شرم لاکرضل دا پا ہے بچوں بک یڈوں میس اس مر لر شر یرومیت کا عال دہ 
ہوں ا نوش بی ایک علاع مومت مایت مو ب : 
کل 

ایی ایس کی رع ہے علانع بھی ایک مث علاع ثابت ہوکتا ے۔ اس 
کوٹیو ںکواستعا لکرتے ہے ا کن ہو ہے۔ بیط ریت کر بالیس بچوں رشن میں 
زیادہسودمند ثابت ہوتا ہے باغو ان ےکیلے جال پک ایریا کا شکار ہوں۔ یں 
استما ل کان چروچر رکا ر رک سکن اکر اس طریقہکا رکوس اخیام دے دا جاۓ اورا یکو 
پر ہی ایام دی لکن ہو می کو تال لے جا ےک نوبت ما ںآ ۔ 


ا کرییں 
مائحلڈ یراو ڈکریمو ں کا استوال اکر چہ بے گا ر ے بی ں کو یلیوں کرواتا 

ہوڈاک کی ز گرا ی کرداتا چا ہے 

انی یدامن 





باک عرکے بچوں اود بالوں کے میں ےیک اہم علابع اوتا کوک ہے 
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کون خش خصوصیا کی حائل مو ہیں۔ ا لک وجہ یہ ہکایک یما کے می مل ب اور 
اشک ازحد شکایت بول سے اود اکٹ سے را تکو ین کے دورا نی اور غار کرتے 
ہوۓ اپنی جل دک وگ ری ڈالے ہیں اور جلد پر تصرف سن نآ جا سے بکہھزیدڑشی ہوکر 
اس میس سے و ن بھی رت ےکا ہے۔ ای یٹاک کا سوہ سای نے 
پا ایک بتر ذرلیہثابت ہوسا کے ہے اتال اک مریقوں من ۳ اور غا شکور 
کر کا باعث مایت موتا ے۔ 
اور ل سیرایڑز 
یراز لی ہہ ںکواستعا لی ںکرداۓ جات فی نگ یہھار بڑوں 
کواسقعا لکرواۓ جاتے ہیں ج کوا بز یما کا مرش ای ود شرت کے مات لا ہھ۔ 
ان کے استمال س ان ےم شک شرت مم لک وات ہکن ج پارمون ےم برل 
کا کہ بن يا چود موك اڭ ے بعر لگایا جاتا ہے اور در ا سکی قدا رک کر دی 
ماق ے۔ اس علا کی پددلتہ لاقعداد ابعداشرات رمام پآ کھت ہیں ۔ یی فج کہ 
ر یتلاح آ جکل عام ور براستعال ری لا یا جاجا۔کورٹی کاسٹی روھ ز اگ چس بھی 
ط ریت کار ےت استدال یی نے ہوں فو ا نک وڈ اک کے شور سے اور ڈاکی کیا کرای 
استما ل/:چاہے۔ 
انی بائوکک ادویات 

یاددیات ایک اہ مکرداراداگرئی ہیں انی پچوں کے ایز یما کے کیل می 
اور اٹڈیک اگُڑھا کے ارک ایک مریش انی پائمہنگ ادویات کے ماس بگوزی نا 
بدات اپ مرش کی شرت میں کی شو ںکرتے ہیں اور حال کک کی راہ اعرا ہوتے 
ہیں۔ ای پا ئیوکک اددیات کا اتتعال بھی ڈاکٹر کے مشورے اور ال کی کرای کر 
پاچ 
ایال ایك 

پا چەم کی موھگ انی نگل پو چا کو متعار فکرواے کا باعث مامت 


جلر ی پات 3 
ہوئی ہے مثال کے طور ہک یکو نازول او رکیو ا زول ہک کی ہیک زیا کے مریقول 
کے مض میں میٹری لان ےکا باعث خی ہے۔ ایک از بھی م لی بھی ان نگل 
کریموں کے استعال سے اپ عرش میں بہتری کے آ ما رکو ںکرتے ہیں۔ جب ہے 
کرھیں جلر پا پا ےلان مشک شت مکی اڭ Û‏ ے۔ 
الینگ پائ رو کنل (ای اہ 

اں لی او کے چول دقیاب ہیں۔ ان کے اتمال ےکی اور خائ کی واک 
ہونے کےعلاوہ جلد کےکھرورے پن مک یکی واک ہو سے تق سے ہے جات مات 
ہوئی س کرای لی اوکا اتال ایک سال ےکم عم ر کے مالل چو ں کیلع مفی یں ےکن 
اب ہو سکیل ب یکی ہو ل تیاب ہیں۔ اط رخواو فائنرے کے حصو ل کی مار یو ںکواں 
کے بار مکو لکھانے پڑے ہیں۔ عام طود بے اس علاع کی تن ما کا حرصہ درکار ہوتا 
ہے۔ ای فو لایع ہے او اک لای کے باح دا اتک یج چندایک ہیں-۔ 
ار یک اکٹ ورس 

سورت حال مزا ےق جلقی ہوٹی کان ہے میں جس طریقہ سے منظر 
ام ا سے دو طریقہ اگ زا ے اف اق ہت ہے۔ ارک اک رہش کا 
مش اس صورت می روزا ہوتا ہے ی ہکوئی مرو کی یکی صو سے سے حا بی کا شکار 
ہوتا ہے جوا کی جللد کے مات با ہم روالہا مو ہے۔ مہم ایک مرجبہ لات ہونے کے 
بحر ویار وی 81 ye‏ وہ جب ایک مرخب ہا یکی جل رای تک فار ہو جا ےگا 
ب ووپارہ وتی سے جب ا کی جلد کے ساتھ باہم رواب ہوگی تو وہ دوہارہ ا مرکا 
کار ہو جا ۓگا۔ 

مثال کے طور پآ پ میک ڈیر پو یا بر ميکل سے ال ریک ہو گے ہیں۔ 
ونگراشیاء جو اس مک ايک باعث شق میں ان میں کل »کرومیٹء لین اور ری ھکمیگل 
وغیرہ شائل ہیں۔ اس مر لک برو خو ان اپنے میک اپ کے برا کو بد ہی کے 
ہوئے دہ برانظ ایتا ہیں ج پاھچ الرعینک ہوتا ہے۔ اس برا سے الیک ریکل منظرعام 
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سس سس لات دی اہ گے سو و اف3 
پکیں ٢۶‏ ۔ در یقت پاچ اارج_یک میک اپ مس دہ اشیاء استعا ل کی جائی ہیں بج بہت 


تیادہ مام موی رم عام ہول ہیں اور کی د س ےک دہ تم الرت یکا باعث خایت 
ہو ہیں۔ یکی عی ںان س ےک اران امتعال کرت ہونے کے ب ببت سے لوگ 
ا توک میک اپ سے گی ال کک ہونے شرو مہا ۔ 
e‏ 

ال سے سے مات ےا کرم ضروری ہے جال کا باحث ثابت ل بووگرتہ 
مرل شد یرویت انقیارکرتا چلا جا ےگا اور سورت عال بد سے بدق موق گی جات ۓگی۔ اس 
م ا کے لل ںویک ل سطیرایڑز کے استعا لکی ضرورت ورل ہولی ہے جو بد 
ق سے بات خود پھولوگولں ‏ صاسیت پیر اک ےکا باعث ثابت ہو کے ہیں۔ 
ارک شی ڈر یں 

م الر یک ڈرال سے لاف لوئ ت کا مالل مرش وات ہوا چاو یہ مش 
جل ہے ملف اجام کے بارا ست ر کی وجہ سے لاق ہوتا ہے۔ می مض الیک 
راش سے(یادہعام ل سےا 

لی اود کی اس مر کو لات کرت باک ابت ہو کے ہیں برک وو 
زیادہ دنگ جلد سے پا ہم رواپ ر ہیں- جو لوگ اٹ پک ابرا شکار ہوں نوہ دمگرلوگوں 
کی نبت جلد اس مر کا شکار ہودجاتے زر الکن وڈ میٹ دونوں ڈر شش کاعلان 
ای اول کے ت تکیا اتا ہے جس اصول کے مت امک یا کا علاع کیا جانا ہے۔ الیکا 
سب بے دای سے سے مجات ماس لکرنا اجنائی ضروری ہوا ہے تا کہم شرت اقتار د 
کر کے 

ایڈسٹبی می استعا لکرنے وال بیریرکرییس خی رمشڑ جابت ہو ہیں لیکن 
کنیھپ گکربھیں معاون مایت موکن ہیں_ 


پیعدیاں 


جک موی مرل دیا رگج ایک یا دو سپاو کو لاق ہوتا ہے۔ اس 
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من کی بای بای خصوصیات ہے ہی کہ اس مرن مس سر اور ائھرے ہوئے دع ودار 
ہوتے نہیں ج کو پا کہا جات ہے۔ ی اک نو ں اورکھشٹوں پرنمودار ہوتے ہیں۔ پم 
ایز ھا سے جدا ان مشش ہے۔ اس عرش ےکوی حعریھی مث ہوسکتا ہے جس میں“ 
ات ھک نیلیاں اود ؤل ےلووں کے لاہ کی جل گی شال ہے نین یع مکو 
انا شکار یں بناج اور کی حار یکوئی ایی مثال اسآ ہ کہ ای نل نے م ہکوی 
اپا نشانہ بنایا ہو۔ اکٹ اوقات بیع زیادوشدت اقتا نی ںکرتا او راوگ کی اعداد کے لیے 
رجو ہی کرت لین ہے م خوف و جراس پیداکرنے کا بب بھی بنا ہے فص 
وجراوں ٹس الات عام طور پر اس مر میں جل ملیف وی فاش ئیں ہو لہ ورو 
کی کو ںا ہوتا_ جا 
ن٠‏ م مض می مل دک بالائی تابي ڈ رس اپنی ابل حالت سے م وٹ ہو ہا ہے 
کیرک رساو ںکی تعداد یش اضافہ ہو جانا ہے۔ بل عام ور پہ بڑھقا ہوقی شرع کے تحت 
می مو گت یں اور چٹ ر شتو ںی عجاۓ چن ر لوں کے اثر اور جل کی کی تہ سے جلد 
کک کی ہاب چ لآ نے ہیں اود جل کیک پہ بی یکی شل اتقیارکر جاتے ہیں ۔ 

کوئی یں جات کہ ل کے شرو ہوتا ہے او رکیے م ٹس پروزش پا ہے 
لین ا کی کچھ وجوبات مر عام پا ہیں۔ ان می وائس اکن مث اور اور 
tk.‏ نیشن حل جلد پر ٹم اود پارلو نک ہی کی چریلیاں یر شال ڈیںا۔ مھ اددیات 
بھی اس مر کا باعث مایت ہو ہیں۔ مثالل کے طور پر می ریا سے با کیلے استعا لکی 
جانے وا ی اددیات دقیرہ- 

ازو زی تن سے ہے بات کی منظرعام ل e‏ سے رای ضام ش٥‏ 
کی مک خوال کا ہنا بے من لاان بوتا ہے۔ ای مو یش ہو کا کے دہ خرا کیا ہو 
کن ہے تم مک مق نظام ا ںکا اپا نشاف نظام اے۔ 

بی م پگ کے علا ہک یکا ایک دک اقمام میں روفما ہوسکتا ہے۔ مثالی کے 
ود پ اس مرا کے لاکن ہہونے پاک اوقا ت کا ایک یڑا حص چو ےل او رگول رہوں 
کے تھ چپ جاتا ہے اور مر کی زیادہ شرت پات دک اتھیلیوں اور پاوں کےککوؤں س 
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مو ے۔ ج بش مرک جل ی اس مک شکار موتو رہ مکش عا ی اورسکری کے 
موافن دکھائی وچا ہے کان ہے مش مول کے جیپ کے اسقعال سے رخح یں موا یہوں 

ٹش اس مئ کا عاذ ان ےم کے نیہی والے جے سے ہوتا ہے اور رش نیپی ریش 
تی دکھائی وتا ے۔لہذا ا لک خیس ایک ستل جن جا ے۔ 

کی ایک برقت لوگ اہی ے بھی ہوتے ہیں جن کے مکی جل دک تقر یبا تام 
جع ال مرت لکا نثانہ بنا ے۔ اس مش کے دودران مئ کی جوصورت عال زگ ے لے 
خطر ےکا باعث نن ہے ده ارک تھروڈرک پور کہا سے اود ایک صورت مال 
ار مرا يکوفوری طود پر +چتال چا دی چا ہے۔ بی ایک اچھا شون ہےکہ مت کی کار 
تی ایا رر ایا رکرتا ےلین عام طود پر ا کا مطلب ہے ہوتا ہ ےک رٹل اپنے م سے 
رارت اور انی کک یکو پاک کے سے اص ہوتا ہے اور میا وجہ سب ہک ایی ریش کی 
خصو ی کہ راشا کک ھ کزت درل مو ے۔ 
ملا 

اس مر کا شیرق یبا 0ن صد افراد اپ کی فی ( جزل پ کیشر ) سے علا 
کروائ س پچ ا کواب 1 4 فانک ضرورت درک کش ہوئی۔ وگ 
و ںکو جیگ کے ا ہیں لیت کیوگمہ دہ ان کاو رگیوں میں جذاحلت راتا مش 
ت پک لوک موا رار 6 بردت جل وکوک ہوۓ اور کے سے بچاۓے ہیں۔ سور 
1 الٹردالیاٹ شیا یں کی فائرہ مند اژات م ب کر یں اورم م گرا کےہیوں شس 
پیلک ل طور پرطاب وچا سے چ کل صر میں می سورج کی بی شیا ان 
کے مر فک صورت حا لیکو برت بنا ہکا با ع ثکھی نن ہیں ) 

دنر 60 نی صدمری جو ذس مکی اپ پا طرف جات ہی اہوں 
نے ایک صورت کے بارے شش پگ مھ یں سنا موتا او ا نکو پیک نک رکو نکی سال مر 
Û‏ س کہ بے مش تاو ایک تمدی مل چ اور نی اس اعلق جلد کے سرطان ے 
ہے۔ می کو جا نکر مایت مال مل 2 جک ایک ئل مانت رل ہے۔ پگ 
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سا ہا رال ہیک اس مش کا 4 اچ یں۔ وی ڈاک سے مشورو طل ب ی ںکرتے۔ وہ 
اکور کے مالل ہہوتے ہی ںکہاس مر کے سلس یں ہیی سکیا جا لا بڑھتی سے 
کپ میٹ اس خو بھی مم جڑا ہوتے یں کک چت روز ککرنم لگانے س ےکوی رہ 
روشا ہو جاۓے گا اود ال کے بعد وہ اس مرق سے ہم بی اختیا کے ہوئۓ ا کو بول 
جات ہیں۔ 

زیادہ جد یط یت علاع کے تت اس عرش پ ابو پا کن ہوتا ہے لیکن اس کے 
پاوچووکگی ہے ا م ایک بجی ی دِکمائی دیاس ہک یر مخ لکیوں لاق ہوتا ہے۔ بوں ین 

یں وال مندانہاقرام ہے تا کان کے دمکرجلدی نکش ن کا بن لی علاع سم راشجام دیا 

جائے۔ ایک فصو بیکٹیریم ال هر کا زم دارتھرایا اجا ہے اود اس کا فور ملاع 
پڑیلیں یا اک وعی تک ورا اونگ ادویات ےکن ہوتا ہے اود مخ کو لے سے 
2 جاکا ے۔ 

جل رک روزا گہداشت اس مر مل ازحدسودمنرمابت موی ہے ادر ایی بت 
کردار اد اکر ہے۔آرام دہ لاس باتوی سوقی لیا کی بھی سودمند جابت وتا ہے عالاکلہ . 
جس حتقیق تک اک نظ رانا دیا ہا ے۔ 


مواچ رار رامول اتس اورجلدکی 
عام گہداشت 


اس مر شل جل کی روزا ہک ہداشک مول اپا گے ہوتا ے۔ پیل 
درآھ ای مرل کے علاع کا ایک اہم پبلو ہوتا ے۔ بہت سے لوو ںکو صاب نکیا ججائے ال 
ےم ابد ل کی ضرورت درٹیٹل مون ہے بی ےکہ ایکوش سکرم یا ای 45 کرم ا مل 
ورآ کی بروات جلد پرا ر صورت انقیا رک ہا ے گی اور کے کے سے ہے کے علادہ درد 
نے" بھی 3 جاۓ ین 


کول جار 








عا کاڈ پاتا علا ے او رک عہ وراز ت ہے اود کل بھی اکر 
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وع آ۳ ےلکن براقاط نظ نی اپ ےکا یکل ایا کے اتیک پیک 
کے اوی ای جا ۓےکیوکگہ ہے ارہل جلد رجکن ید اکر ےکا باعث مایت ہوگا۔آ کل نی 
ری ں بھی داب یں اور ا کو زیاده 2 وی اڵ ےش پل ر ann‏ ےکرک د 


مرف مفید ہیں با مو کی یں ۔ 
یذکرھیں 


چوکلہ بکرییش مابعد اھ اتکی حال مون ہیں اذا ڈاکٹر اور مرش وولوں ان 
کے اتال کےمی می نئیں ہوتتے۔ مہ یتین ای عو میں جلا کی ایک مرییضو ں کی مو 
جات ونی ہیں اور پچھوم لی ان کے استعال پر اختقادیج كرتے ہیں۔ 

عام طور پ اکر ایک ممتقول طاق ت کی مالل سٹیرامیذکرم ایک خر متاڑہ کہ پہ 
اسما ل کی جا ۓ نے اس کے خط رک مابعد ا ات رونم ہیں ہوتے۔ مال ای وقت مر 
اٹھاتے ہیں جب یرک ریس ڈیا دوقو تک حائل ہو ہیں اور زیادہ لیے چچوڑرے اڈ ہے پر 
1 جال ہیں اور کا تا ررقابل قور م کیک ووراک کی کا اڵ ہیں۔ 

ا نکر یموں کے امتا لکا ایک خطرہ کی ہوتا س کہ جب ا کا استتھال ترک 
کر دیا جاۓ قے مر دوپار وگ رآت چا په ہے زیادہ شد یرل وگی تکا ڪال ب×تاے۔ 


قرذل ( تجار ام قرکرغ) 

وفھراول سالہا ال سے زم" استقعالی رج ہے اور مال بی می اق نکی متجذلیت 
ٹ ایک پاد بر اضاذہ ہوا ہے۔ ہے پگ پر اھ انداز ہوتے ہو ا نکی سوج نکوش گنی 
ہے۔کول جارکی طر کی نال جلد پجکن پ رن کا باعحث بن مق ہے۔ بجی وجہ سے 
کہا ںکواعقیاط سے انا چا ہے اورک متاثرہ صے پر یی انا چا ہیے۔ عام طود پا یکرم 
کومتائثرحموں پر رات برا سے دیا موتا تھا لن اب ال کے کے کے دوراہے یل 
ت فک ے ہو ےش ہیں جاتمیں م کر دی گیا ہے۔ اب اک مکو ۲20 30ف 
کک مث حسوں پر لانے کے بعد و دیا ہھتا ہے۔ ان بالغ عفرا کیل ایک مر 
علاع ہے جن کے پلک چو نے ہوں یا داد" سکم ہوں _ 
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کییی پال (خاری نام ڈدوگش) 

ہرایگ نا اع ہے ادر آپ کے کی ب (جزل پرکٹٹٹر) ے سے تاب ہو 
سکتا ہے۔ اگ کک ہہ بات دائ یں موک کہ ےکر مک طررۃ کا کر کان کم 





ہوتے ہیں۔ حال ہی جس ا کی بچوں کے استعا لک یبھی احجازت قراہ مک و یآ سے اور 
ایی ریش ا کرم کے ملاح سے متیر ہو کے شن کے جم کے 0نی صد ے پ 
یوار کا من کیل کا ہو ا کر مکو زا تارج مختوں جک سلسل استدا لکیا جا کا 
سکن ایک وقت مم اس سے زار دورد ےکیلے اسیا لکی اہاز ت نیش ہو اذر ق ہف 
ا سکری مکی تی مقداد استعا لکرت موی ہے ا کے بارے می ڈاکٹرمشورہ دیتا ہے۔ ال 
کری) پر تحقیقات وز ایی ہیں اود ایا دما دتتا س ہک ےکر بل میس اس مکیلع 
ایک شان علا ثابت موی 


پووا 

جن مرلیضوں می پسودیاسس کا مر کان عدک کیل کا ہو بے علاع ان ےک 
لیے سودمند ثابت ہوتا ہے ۔ یہ ایک خی علاع ہے اود ماہراھ را جل دک یگراٹی یی سر 
اتام دس ےکی ضرورت درکاررگتا ہے۔ میٹ کو پسورالین اگ یکول یکھائی پا ہے او گی 
کھلانے کے چئ کے بعد مر شکوالٹاوائیاٹ لا فک ایک اہر ےگ ارا اتا ہے اورا اہر 
سےگزارنے کا دوراتے بترم بڑھایا بات ہے۔ ال کے بعد رک لکو رر رکھتے ہوئے ال 
کے دورایے مس اضافہکیا جانا ہے۔ جولوگ اس علاع ک ےگل س ےگحذرتے یں بابعد عام 
طور اپ آ پک بہت بہت رو ںکرۓ ہیں۔ ا یکی وجب س کہ علا اتال مو اور 
کارگر ایت متا ہے اورک چٹ تی قتوں کے اغد ادد اٹ کرک ر دک دکھاجا ہے۔ بہرکیف 
اس ایت ل ایک تحت ...ایک خطرہ پنہاں ہ..... دو خطرہ ہے س ہک ال خلا 
کے بعد ماج آنے والے زنگی کےکسی جے میس بھی مرش جل کے رطان کا کار ہو کت 
ي بیضرور کی کم ریش رور رور جلہ کے رطان میں جا موک ای سے رطان 
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یش بجلا ہونے کے اس کے چان قدرے بڑھ جات ہیں نین اس موی خطرے ےت 
ر یے علا ود سس کے مل کے نے ای ککارگر عطاع ہے- 


ٹب میٹ :ٹوس ایٹ اود ازاھ بی 

رام27 اددیات پور یں کے مر کی شرت کے پیش نظ شوہ کیا جال یں 
اوران ادویا تک باپ امراش جل ر یگرانی می استا لکرنا چابے۔ مہ ادویات دنر امرض 
کیل بھی کارآمد ونی ہیں ملا رطان وغیرہ اود ان اددیات کے ماحد اثرا تک ختاط پڑعال 
کی ضرور تبھی درل مون میں پیا ےکس ایا تج ری تک جات یں۔ 


اگ (راغ دے) 

ای زا رب )جل رکی ایک عام شکایت ہے اور بے شات ٹو جواٹوں اور گول 
کو ازعد پیا نکر ہے دا دع کی عائل جل رتقی انی الچھنوں کا با ن ۔ وکر 
لرک یناریو ںکی سے ارک شد یری کی مالل بھی موکق ہے او رست موی فوعی تک 
مال بھی موق ہے ن پچ یجن چند ایک داغ د ع ےلیک نچا نی شر رارع کی 
حائل بھی ہوک ہے ج کہ لیے دورا تینوی علاع معا رورا رک ے۔ 

ی ذیادہ 2 چچرے ودار ہوتا ې اور پچرے کے علافہ ا اور ړک 
وداد ہوسکتا ہے۔ ہہ مرش عام طود پر فذجواٹون اور بچوں ل پایا جانا سے کن چ مردول 
ا خواقی نکونمیں بی ںکی عم رٹ اس سرن کا علا عکروانا پڑتا ہے اس عرش میں تقر ہا رو 
تائی فو جوان اپنے ڈاکٹر کے پاک جانے کت کرای کر ےچ اکہال کے علا سے 
استفادہ مال ری لہ بازار سے اکن کرکیں اور لون وغیرہ خی رک امتوا لکرتے 
چ ہیں جب 20 نی صدمرییض اییےبھی ہو تے ہیں ن کے دا دعي ا بر وقي 
مال ہوتے ہی سک ای ںی شور ے اور علا موا ےک ضرورت درل Û‏ ت 
علات 
زا 


عام طود پہ کہا اتا س ےک مٹھئاں اور چاکلیٹ انی یے مرن کا باع خابرت 
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مول ہیں۔ جا کم یکر ٹاہ کے قت ..... کد اظ رخقیۃا مطالعہ کے بعر ت کیا سے 
شض پاکلیٹ نی صورت حا لکو یرت بنان کا باعث ابت ہولی ہیں۔ ہے ایک عا منقل س 
سانے دالی بات ےکہمنوازن غا ٹس م سکئی اقمام کے از ہ کیل اورسن یا ں بھی شال 
ہوں یکین دبا ی کروای س کون اود دھان لک وافرپلائیکیلکن متایاجادپا بن 
عم اس قائل ہو ےک وہ سن ے فلاف برصر ییاد ہو کے اور جل رکو متا سب طور 2 
شفایا بکر کے 


اویل اٹ 

وڼ کین اور ڈالاس فی روش یں ہیں ۔تحقیقات نے می ماب کیا ےک ہے 
Ta‏ و ات و شر 
اور ورای شرت کے عائل انی م ی٠‏ کا رگ او رکا رآ غات مون یں ۔ ۱ ان لرن 
میں ایک یادو مرح استعا کر ہواے۔ 


ان ایوگ 

بہت . .یف بل اف رہ کے مھت کا ابل ہک سے ہیں۔ 
عام استعال میس لاکی جانے والی ای اوک کک نام اوسی شی ڑا الین ہے اورا روپ 
ےمتعلق ور اوویات ہیں تحن مائینو ملین اور سی سائیکلین وغیرہ۔ بک لوگ ٹیا 
یکی سے الربپک ہوتے ہیں جا ہم ازتھومائی سین یا ای وپ ہیں دوثوں موزوں 
تین ای پاوکک ہیں جوک استعال می لی اکن ہیں ان ادودیات کے استعال سے ہر 
اہ مئل می دی فی صد ہنی وکت میں آل ہے اور علاع اعم لکور پچ اہ بیط موا 
ہے اور عام طود پال دوراہیے پرنظ مان بھ یکی جا ہے۔علاع کےآغاز یں اددیا تک 
زیادہقرار ری یپا ہے کبک نر ا نکی مقدارمکردی پل ہے۔ مکی شرت ؟ 12 
قردزیادہ ہگ ادویا تک مقار مارج کےآناز شش میں ای قدرزیاہ ناراد 


اون ترانی : 
خا کیل دوا سپ وٹیرون دتیاب ہیں۔ پر ورون م یس گی پارمونز 





۲ 


جلد یگہراشت 


پرا اناز ہو اود یرت مادرٹش بے والے ےکی خسان یاک ےاپزا من 


اورووااوٹراڑ ل کے سات لک راستال وا جال ے۔ 

تحقیقات سے ہہ بات دائ ہو بی س ہک برای ای یڑا اتیکین ے 
زیادہ مور مابت مول ن چ کن را نکی کت ای شس ہوتی اور ہے 
ابعداثرا تک کی حا ٣ی‏ مو ہے۔ 


٢‏ سیر ٹینئین 

ل انی کی شی لوکیت کے لے مفنسویس ےکیوکہ اس علاع کے بابعد 
اثرات ببت زیادہ ہوتے ہیں اس لیے ہے عطاع جلری امراش کے مام رک رایت پر اور اں 
کی کان سرانھام دیا چا بے اد شی زم طایح ہداس پنتاط انراز مل جلدی امرش 
کے ما رار 2 چاہے۔ ای کے لحد ائات مس پا لو ںک اکور اور بتلا ان بھی شال 
ہے۔ا نک گھنا پ نتم وگ رہ بام ے۔ 

بل رک رطان 
آ کل جلد کے م رطا نک ت کرہ عام سے زرا ابلاغ اس صل سے رو 
ژال بے ہیں ۔گزشچھیں یرسوں می یں ار یکا شر ری صداضاذہواے۔ 

نس ممالک می مور خوب پچکتا ہے کے اسربلا وغیرہ ...... ان ما کک می لد کے 
رطا نکی شر تاک فور م رک ڑیادہ ے۔ 

جلد کے سرطا نکی بب ت کا اقام سور کی مرہون منت مون یں ۔جلر ے 
رطا نکی ایک خط ر اک م مکی گننٹ میلا ما بھی سور ع کی رون منت ہے۔ سور کی 
تچ اس مرا ن کا باعث تی ہے۔ کین میں سور جع کین سے متاثر جلد مابعد زندگی س 
جلا کے سرطان کا باعث مابت موک ے۔ 

ال کے باوجودی برطاعیہ یش دھوپ سے طف اندوز ہونے کا رواخ عام سے 
لین ایل آسٹ ریا اس رواع سے دست بردار ہے ہیں اور لرگ بھوپ سے لطف اٹروز 
بنا نر کک گے ہیں۔ 
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جلد کے سرطا نکی نشا ند اکر اس کے ابتدائی مرسلے ٹس ہی ہو ہاے تو ا ں کا 


کامیاب علا کن ہوسا ےکن بیز عطاع سے م گنا ر ہے ج ببھی آپ روپ 
یس رول ہوں قو من اکر بین کے استعا لکو نی نا میں اورگیارہ ہے سے ت بی ےکک 
وپ می رول ہونے سے پیم زک یں تا کہآپ ماحد زندگی یں جلد کے سرطان ے 
کفویو روک _ 

دیج ڈیل مب جلد کے سرطا نک بے اقام 27 ڈا ی چاری ے۔ 


سوا رک را وسر 


رطان جت ہآہتنہ ج بحا ہے او رکئی یرسوں بعد ہے یہاری ابا جوین انی 
ہے۔ اص چارگا یں جل دک رگگت یراون پٹ ہا ہے اورکھردری اور بے قاعدہ کا 2 
ےت یہ رطان اع افراو یش جڑ پڑت ہے جا یگزشد زرل ل سورع کے بہت زیادہ 
وقتگمزارتے رے ہوں۔ 

اس مرش میں لور راس لکرم سے علاع گن ہوتا ہے۔ ےکر کیرا سر ے 
ضجات دلانے می اہ مکرداراداکرقی ےلان ہاگ رٹ س پیل ہو جاۓ ب مرک کے 
زرے اسک یکونلوان ضروریی ہو ہے اود یکا می ما ہرس رت نکی زیگرای اجام دیا 


ہا ے۔ 


بدو کی چارگا 

چ یہ ییارگ بھی سورج کش کی مرہون منت ہو ے اود ہے پاری جلر ے 
رطا یی تب ابت موی ج گے پ ارک پاتھول اور پال پر رونا مول سکن 
یم ےک بھی ےکو اک رسکی سے اس س تی بی شالی ے۔ اس مش می جلد 
عام طور پر یرادن اور بے قاعدہ ہو چا تی ہے۔ میم اگُزھا ےق علتی کسان رت ے۔ 
21 فروخ راو استت ایک صورت ڪال ے دوچار ہولؤ اے مل دکا ٹیس فکروا 7 چا کہ 
ہیں اس یس جلد کے سرطان کے ہار نہیں پاٰے جاتے۔ ان ںکا علارج کی فوروراکل 


۹ کر ےن ہوتا ے۔ 
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لی گننٹ میا نو 

بجلد کے سرطا نک ایک خطرنا کم ہے۔ یہہ رت یآ کل دی زی کے 
سات ھ کیل دہ ہے۔ "مرن کس بھی عرش لاان ہوک ہے۔ اس کے رکوک یں 
کن سی مت ہیوں رش بتکم دی سآ ہے اود زیاده 2 درمیانی عرش ات ا 

اکآ پ کے شمم پتل ہوں اورا نکی کل وصورتء رنگ یا سا۶ میس تپ بی 
ری مولو خر ےک کی 2 ہے۔آ پکوفو راو رل چاے۔ 

جن افراد کے جسم پتل بکثرت موجود ہوتے ہیں ا نکو ای یار کے لان 
ہونے کے خدشات زیادہ ہوتے ہیں۔ 

میلان ما ا علا کی سرجری سے یکن ہوتا ہے۔ اکر ا کاس تر چو موتو 
سرجرکی سے ست عل وای اگ رت لک فوعیت کے بارے مس شک وت الیک مرجری 
مانام دی کے بعد ا کو ایر وکو پ نیٹ کے لیے پھہن چا بے کٹ یکا اتر ج قر 
با ہوگا اس قد زیادہ جلد رر یکا لکنا کی تا کے مہ یقن دہانی ہو ملاس سے مل 
طور پرخبات عاصل وی ہے۔ 

س رجر یکا بدوات بہت سے افزاکل طور پ حم تاب ہو جا سے ہیں۔ مرتزل 
کے بعدبھی اکٹ کو یھی جیٹی رہ جائے نو ترز کے علا سے ا سکودو کر من ہو ےت 


پا لکاری نوا 

: جلای بر لئ ی روژ السر کے :ام ےکی پچای ای ہے۔ دی ٹیو ںکی طرح 
ےی بھی زیادہ تر سورخ کی شک مرہون منت موی ہے۔ ہے عو بڑکی ر کے افرا کو 
oli‏ اق by‏ ےئن غ ر کسی بھی صے میں لات ہوا ہے۔ م چجرے پہظاہر 
ہوتا سے لی ناک او رآنگھوں کے اروگرد۔ اس مرش کا شاف علاع کی ب ری یری 
کن وتا ہے۔ اکر اس مش کا علاع کیا جائے توک کے ہم میں اضافہ ا رتا ے۔ 
سپچھیگلٹیوں کا کامیاب طلاع د اوتھرالی کے ذر نیشن ہوتا چ اور ای علرع کے بابعد 
ا اتکی بہ کم ہوتے ہیں۔ 
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کی سس لکیری نا 

مش تیادہ ان لوگوں جس پایا جانا ہے جآنوٹ ڈورشخل مروف رچ 
ہیں اور ہے مش زی دہ ت ان لوگو ںکو انا نثانہ ناتا ے نکی ر 55 بیل سے ڈائد ہوٹی 
ہے۔ ا مق ل کا عارع بھی س زی ےلکن موا ے۔ 


¥... 


مادک پاش 86 


جل رک نٹووزا 


جس طرں ایک تا بکی اہ ریشل وصورت ا لاب شس درب موادگی 
نشاندد ینمی سکرتی باک ای رح آپ ابن جل رک رکتا ی کیوں نہ چپ تل ہآ پک م تکا 
را زکھو لک رکھ د ےک نیک اپ کش نہیں اپ جلد کول تنا لیں ۰ 
پاڈڈ داو کرم خوا وف یک مقار صکیوں نیھوپ لی نا نآ پک جلد پہ پک جھریاں اور 
آپ کے چچرے پ اہر ہونے وا کی ںآ پک ع رکا بجی رو لک رک دی کی 

اس می کول کد نک اشن اوک ریش اپ کر وار بن لی مانن ہیں کا ہل ری 
گہراشت یں سب سے زیادہکروار پل او اکا kK‏ اورف بل رخف سی 
گل انتا رکر جا ہے اىی طرح جلد بم مرا نموداد ہو جا یکی ا کی تم ہو 
جائے۔ اس سے یغرو دک س ہک ہآ پ دن بھی سکم ازم گا پان مکی او ا کے 
علادومشروبات اور جر وخیر ہکا استال کی بکٹر کر یں جک رآ پک جل رکومطلو فی یمر 
Ü1‏ رہ اورا کی نٹو ون کال چاری ومارک رے۔ 

پوش استمال ایگ اور اگز رورت ہے جم 7 و پافتوں اور ہاخوں 
کی رح آ پک جل کی ماخ ت کی پر نکیا مرہون منت ہے۔ ب رکیف ایگ متوان زا 
جس میں تام ت لازی تزا اتزاء شائل ہوں۔ اس می موب وہ اور وھائتیں موجود 
ہوں...... ایی فا قمام تر جسمانی صصح تک خوشھالی اور تر ارک یکی عماعت موی ے۔ 

با روشک مال تزا اور وٹا'کن ''اے“ عل یٹاوٹ اورتگگیل ES‏ 
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عات ہے اود یکل ایک کت مندجلد کے لے اتی ایت کا حائل ہے۔ وٹام٠ن''‏ اۓ“ 
بجی زی برق رار ر کے یس معاون غات tı‏ ہے اور نشی کے خلاف عزاحمت فراہ مکرتا 
ہے۔ بنا کا رون اور وغ ” اے“ کیک بدوا کی ایک جلری یاریاں ظر عام 
پل ہیں اور جلر ایا ریگ روپ گوششق ہے۔ وک سی کی ی ہکوتقریت یم کی کا 
باعث با ہے اورجلد کے رتو ںکوشقا کے میں معاون خاہت بوتا “ts‏ جل رو 
ایز یا سے بچانے می معاون خابت ما چک جلکنری عطا اکمتا ہے اورا کو وار 
نات ے اورولاجل دی زرو یکو زان لکرم کے پام نگ جلر 2 لیے یرایت کت 
سے اور زیک جل رک وکت مت ر رکۓ ٹل معاون مات تاچ 

اگ رآ پک عا معحت بعال موی آ پک جل رک حت کی بعال سب کی ۔آپ 
کی جل دک کت آ پک وی تکی مرہونع منت ہے۔ اگ رآ پک وی کت بعال نہ 
ہگج بآ پک جل رکوک یکی ایک یار اں لا موک یں ۔ 

کرای ظام 

f‏ ماق شام عیہ دای ے۔ ہے نظام لف یاریں کے خلاف 
عدافعت سرانعام دا ہے۔ اس نظام شں اتن قوت موجہ ہو س کہ یران دائر ۔ بیکٹی ریا 
اوردگر جراشجیوں کے خلاف ماری براقت سراتجام آدتے جزمارے اروگرد چ Zn‏ 
ہیں ہم جا ناک برو ت کم کا ظا مکردد پڑ جات ہے اود اپ کارکردگی موش طور پر 
پرقراریں رکوسکتا۔متوازان زا ہی ییار ہیں سےمفوظ رب ےکا ایک اتر رب ے۔ 

مار می قام 6il‏ دفاگ حصا ے۔ چول اور ڈگ پار لوں کے 
خلاف جمارادفارع سراشیام وچا ہے۔ جوں د کوگی جراشھم ہار ےم میں واغل ہوتا ہے جمارا 
ماک قام اں کے غلاف مر پیکار مو چاتا ہے اود ال سے نجات عاصع لک رن ےکی 
جدوجججد شل مروف ہو پا ہے ۔ بے نظام اس ٹر تحر ہوتا سب ےکہ ہے برو جراش مکی 
شاخت رکا ہے اوداگی مرج جب یم ٹس وال ہوتا ےا ال کے فلاف فور اورمونڑ 
کاردوائی مرتاہے اود اک کے خلاف صف آرا ہو پاتا ہے۔ گل ماص لکررو برافمت“ 
کہلاتا چ 





نیشن اس سل ےکی ایک کترین شال ہے جس کے ےج مواقت 
ال کے ہیں۔ 
جب کک مارا مرأعی نظام مال کت شس رہتا ے ال وتک کک یہ چارہیں 
کے غلاق ہار برافصت او رححفظ رایام دعا ہے کان ے ام پس فڑا۔ ا وا 
آلدوگی ۔کھا ارتا کی حالت اور بعت عم رکے ت رتیت کی بدوا گور پٹ جات ہے۔ 
اہذا یں اے ماگ شا مکحم حالت شی رکا درکار و ے اور ال کا 
وازن برق رار رتا بھی درکار ہوتا ے- 


جلدکی بہتگہراشت 

لرگ ا راش کیلع و ”ای“ کی افادی کول مکی گیا ے۔آپ 
جل رک بتر راش تک یکو کی ہےر ورای ںآ پکواس میں وکنا“ رور ے 
گا۔ درتخیقت وا ای“ نی فراہ مرن ےکی خصوصیات پدیچ اقم مور مو اقب 
اپ دنا نکیآپ یراہ راس ای جلد یش جذ بک گے یں.....کریموں »گنول ورل 


Os‏ ہے۔ با مچائی حراس جل دن بھی جان پیدانئی ںکتا- 

,واک ای“ مرف جل رکو مال ت ګت میں لانے جس معاون ایت ۲ے 
با ا سکوخوشزا رک اورخوش ما دکھانے شا نکی وازن خابت ب تا ہے۔ یرآ پک جل نا 
ایک راہوں اور بیاریو ںکور کر ۓکا باعش کی (te‏ ہے ار ےس لکی طاظت 
جھ یکر ہے۔ جب کک ہم میں ند کی رت موجود موی ہے سم کل نے رخ ہیں اور 
مروہ ح لک مہ می رچ ہیں۔ ہم جت زیادہ جان ہدتے ہیں ات زیادہ سے کل 
ہمارے سم مم بن ے سے ہیں۔ جب ہم شیں بی لک راک جات ہیں حب ہار ےمم 
یس کل اور مرو وس کی تعداد برابد ہو ہا ہے۔ اس کے بعد مرد وس لک تحدادزیادہ 
مو جا ہے اور سے بے وا ےک کی قعدادکم مون جائی ہے۔ وٹامن' اک“ اس سللے 
میں مارگ معاوختسرا نام دعا ہے۔ اہ کوجل دک اف ہنا ے جا نہ ہوگا۔ 


جلد یگہداشتِ 


جلاک تل 

جل ری زی رہ بوڈشی ہولی پگ ہا ے اتا زیادہ جل وار کی ہے تل یکا 
دی کارزاری ی و س کہ د نی وقراررکتا چ اور جلد میں پان ھی واک ہونے کے 
مع لکو رتا ے۔ لزا یګ ایک محاف کا کردار اواکرتا ے اور اور جل دک ت 4 
ایک پہلوئوں سے ایت کا حائل ا ےکی ایک وجا کی بنا جل کی ھی محا ہو 
ہے۔ مار سے انددولیٰ جسمائی ظا مک کارکروگی متا ہون ےکی ہنا ہ ظا جاک جلد پئ 
یم ہے میں تاکام مو جا تا ہے۔ 

22 ماعول اور جومینزل میٹ گکا عرمون می ہوتا ہے با مھ رسرد Slain‏ 
جلد کے پانی کیل نتان کا باعث عابت من ہے۔ اکر ہمادی جلد پر تل کا لی پک دیا 
جا تو یتیل مارک جل رک یکو برقرار رک مس معاون ثابت موک ہے اور احلیان 
اثرا تک زان کے میں بھی مددگارحابت ہوسا ے۔ 





کت ہے 


ےک صلا پہ پیل کاڈ مقرار میں تل موجود ہے لزا ال لک می پیراوا رک پا قاعدہ بنانا 
يد 

ل پتل ےک بدوات جل رک نٹ نما میں کی معاوات ل مون ےی 
کیک اکرتیل وناک“ کے عال ہوتے ہیں۔ 

ہم اپی جلد کے ساتھ اکرو شر زیادقی کے مرگب پا جاتے ہیں لکن اا 
کے پاوجودیھی وہ مارک یتر خد مات سرانجام د ہے۔ جل دک نٹووفا کا جات پرا 
یں جلری پار یں سے رور رکۓ یل مواون خابت تا اک ہار ےتمم ےا 
شام می سکتردری واح ہو یکی مو اور ا سکی کارکردکی اث موک موت ال کاٹ جماری جلد 
بھی ہڑےگا۔ اکر ہم ایی جلر نضا ع پہوکرام پر اگل درا دک بنا رہ مور 
گے تر ا موق پر یہ پروگرام مارا معادن شابت ہھگا۔ 





جا ے اکن 

آ ٹل ہگھٹیاںہ پوڑے پچضیاں وغیرہ 

یتام 2 مورت مال ال وف تآ پک د رٹیل آل ے جج ےآپ جسا یکزدری 
کا فار ہوۓے ہیں۔ تس فزای بدوا تکروری آپ پر غااب؟ بال ہے اذدآ پآوت 
ا رت ہے یا رآپ فداواستہ زیا باغو نکی فا یکا ار ہوتے ہیں درقیقت ہے 
صورت مال ا کا مکوکزدری سے ا مکنا رک رن ےک اعت کن ے۔ 

اہ باد یا کا لاال اہ رگا کا یکرتا ہ ےک ہآپ کے کا رای نام 
کتردر پٹ کا ہے اور ال کا بدا بب نات مزا اکا استعال ہوتا ہے۔ اس کے علادہ ال رت کی 
ال کا ایک سبب وکت ہے او راد بدپئیڑ ریش کا برت امتا کی ال کا لیک بب بن 
2 ہے۔ ابا اپ مق نظا مالقوي پان کے آ پک انی زا پاپ ج مز 
کردا موی اد یا زی ام ہے۔ ا خذا سے پم رکا وک جم کے ای ظام 
پ4 مکی رح اث ادات ھون ہے زنک اور وٹامن“” اے“ آبلوں اور پھوڑ ےچنہیوں ے 
لا لیے معاون ابت و( چ 
٭ اک500 یرام روزا 
1 بیٹا کاروگنن ..... 15ت 0 ام روزادِ 
٭ ‏ ز-...20 م گرا روزانہ 


خر او رکو ورز( رو پگوڑے) 


سی دوفو ان 70 وائسول مب سے ہیں ج ہیں نم تھیں دیے ہیں۔ جیا 
کہ یی ینیشن ےکن شک وت سے اکل ای طرحع دار ناشن مھ بھی رو 
زا ار ج مار ہے اک نظا مکوتزمیے جات یں دہ ان وال ان 
سے لے سل ہمارے معاون ایت ہول گے۔ ٹا کاروفیٹ وار کی راہ یٹ رکاوٹ بآ 
ہے اور فی ریو ں کو بت یک بفقا س کہ دہ واتری کا مقاب ہکر میں اور ن ہیا رعو ںی 
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تعداد بڑھاتا ہے (جودیکریلو کا ماوت ہراضمام دی ہیں ) ادد رسب بک ہمار ےم 
کے ما نظام ٹس جو پذی ہوتا ہے۔ دائزس کش کے اتد ہے مس واس ”ی“ 
اور زیی“ کی موم ایت ہوتا شت 

ییک دیکھا گیا س کہ جو زا یں غیر۔ لاز امو اسآ رگیائ کی عائل موان 
ہیں ( کم بات رد ناتا سے ) او ا کو براہ را ست نذا سے ماس لکرن ےکی شی مکوکوئی 
ضرور تاش )دہ وای ے تاڑہ افرا ر کیلع مناس ب نہیں میں ۔آرگینا کی ال 
فال می بادام اور موک :بھی وخ ر ہبی شای ہیں.۔ رپس ک ےک ایک مریشو لکووہ زا 
دک کی جس می آ گیا نکی مقا می و ان کے اشن کوکنٹرد لکرنے یں بدد ال 
ہوگی۔ ایک لای ٹاڈ یزان ( ینیم بات خو دی ہنا جا اور ا سکو زا سے لکرم 
ضرودریی ہوتا ہے ) ورم سے طیگھوں یں معاون ثایت ہوا ہے۔ واک سی“ بھی تن 
فراہ متا ے۔ 

آرکیائن/ لیزائن تیوری ایک ناز تیور ہے لیکن ماپ رہن ا کر شر کے 
عال ٹی ںکہ ہتیوری مش مایت موق ے۔نقیقات ت بے بات ثابت ٢وا‏ س ےک 
وائرں آرکینائن کے مناسب یول اور لیزائع س ےک لیو پر اعا ہکرت ہے۔ پا لیزائن 
کلیمنٹ او رآ رگینائی سے پیز اسب دعا دتا ہے۔ ماہرین اس امم پر یقن رک 
ہی کہ قدا رآ رگینا ئن اور زیادہ مقار لیزائ کی تیور ی کی کامالی ان دولوں کے درمیان 
تازا پرقرار رھ می پنہاں س کان رای فر کیل طاو رازن قائمکرنا دمر فمشگل 
ام ے بک اس ںی کے امکا نکو کی نظ راندازنخی سکیا جا کک وہ زاس جن میں 
لراش زیادہ مقدار ٹل پایا اتا ے ان می بل او رین یاں :می دنگ رحمنددی خوراک اور 
گا اورمرٹی کاگگوشت وغیر شال ہیں۔ 

اڑا 

اس مرن کی بیاری وجہ بھی یں معلو میں موک کین ما رہن عرمہ دراز رے 
خوراک اور اگزبھا تلق سے نول واف ہیں۔ بہت سے مطالعہ جات او رتحقیقات نے 
ب بات پا کیل کک کنیا ہ ےکا بیار کا ایک ورڈ ابی بی ہے۔ وکر ایی 
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بیاریاں جو ال یکی پیداوار ہو ہیں شلا دمہ وغیرہ اور ج بائی عناص کی اس بار یکو لکن 
کین کے اہم اساب ہیں گے روردیء انڈڑےءگندیم لی او رمخزیات ور ا 
رض یں ضرد رمال ثابت سے ہیں۔ اس مئل کے بہت سے مریضوں کے مس ہے 
مشاہ کیا ہ کہا نکی تزا سے ضرددساں ڑا کے اخر اع کے بعد ان کے مرن کو بے او 
ہونے سے اا جانا تی ں کک ہوا تھا جاہم خزاؤں کے اس اقرا عکوڈ اکٹ کی ہدایت کے مطالقق 
من با چا ہے افو بچوں کمن یں یراعقیاط ازعدقروری ے۔ 

ببت سے نذا ماہربن اس امر سے انفا قکرتے ہی ںک ری شک تزا نے 
مھنوی رگ اور صاف گنی کے علاد ای چړلی وار تزا ملا مرخ گوشتہ ڈمی ی کی 
معنوججات ء انڑے ءاککٹ اور یری ویره ار کر دگا جاۓ و یا رم ریش )کیلع سورمنر 
ثابت ا ہے اورم بیس اط ر خوا ہک یکا باححث خجابت تا ہے۔ اگر رارش کرم کن ہو 
کے ت تی لکی مال بھی اا ٹروٹ اور مان وغیرہ لی لکی خذا کا حصہ مانا چا ہے اور 
ویجیٹیبل آن ل کی م ریش لگ خذا کا جزو بنانا چا ہے ۔ جازہ خذاؤں مول پل ءسبنریاں اور 
دالوں وغیرہ کا برت انتا لکرنا چا ہے اور جازہ خغزانؤں کے استعا لک اپ مول باغ 
اڪ ۱ 
سپلیمٹیشن (نزائی ورام 

فو زا بروکرام جوا زیا کے مرش میں مقون ثابت ہوگا اونگ پا روز 
پل ے۔ یہک کیل کے ایا یوں ہ ےآ پکوٹڑا کے فصو یگروپ کے روا رکو زم 
کنا ہوگا جو ام رون اڈ (08 ۸1 )کبلاتا ے۔ 


اتم رون الیڈز (106ہ۸)کاکردار 
می مکو رونا ت کی بھی ضرورت ہو ہے اکر دہ اپ ایک اقا مکی ل 
کارکرو یکو گن بنا ے۔ اذا زا یس ان کا موجود ہو امچائی می ت کا مال سآ کل 
مدید زا ا نکی شمولیت سے تروم ہے۔ اذا اسیا کے مربیوں کےجسم میں اہم روق 
الین ز کی وات ہو جاق سے 
ےنات دو غاراتوں تلق رک ہیں۔ ایک خاندان NS‏ اہ 
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تیلوں کے چیجوں میں پا سے جات ہیں شلا کن فلاو راود ایو یئگ پرائم رو آل وٹیرہ-۔ 

دوسرے خاندان ے اق روغنیات بل کےتیلوں وغیرہ میں پائے جات یں 
اود یمم ش ایک انچای اہم کرداراداکرتے ہیں ۔ تا ہم ا نکی پیراوا رکف عارشلا مر 
خوراک (غزا) اور پارمون ےکی صورت ما لک پرولت تاڑ بول ے۔ 

کا رول کی عائل تزا ہیں ان رون ای زکی پیدادا رک مکی اہی کو ما 
کر یں۔ 

ینار یں کے ملاح یل اہم رون الییڑ زک کردار 

خوراک میس ان ایسیڈ زک کی ون می نکی اور اج یا کے مر کا باع ثابت ہو 
کن ے۔ ان میں سے ہنیک انفرادی لی ٹحطلف پار یں کے علاع ‏ معاون ابت ہوتا 
ہے۔ شال کے طور گام ولیک ایس (ئی ایل اے )کی عائل تز یں اکر یما کے ملا 
کے علادہ ال ری کی ہنا پہ لاق ہونے دالی در نار یوں کا ایک کامیاب علا خابت ہو 
ہیں۔ ہہ انفرادی یٹ ان بیاریوں کا شان علاع ثابت ہو گے ہیں جوم کے برای ظا مکی 
کزوری کے باعث لات مون ہیں اور اسل می تحقیقات موز ارک ہیں 

اگ را روز ای زرد ریگ کا چول ہوتا ہے اود اس کے یچوں میس شال 14 
ایل اس ےکی بدوات کت مندانتحصوصیا تکا عائل ے۔ بہت ے ویجیٹیبل ٦ل‏ ڈول 
الین کے مالل ہوتے ہیں جو اک اہم رون اڈ ہے۔اکی شل نال اعت پاج 

گر م پزات خود اتم رون ایس زکی تیار سے قار ہو اور اے ہے اسز فزا 
کے ذریج بھی تیاب نہ ہوں حب م ےکی سے متا ہو کے ہیں الوگ پرائم روز 
آن لک ایک یار ہیں می معاون خابت ہوتا ے۔ 


پالءجلداور اشن 

تحقیقات سراخجام دینے کے نظ رایونک پرائم رو ہن لکول کآنگھول کے ملاح 
کے طور باستحا لکروایا گیا ادد ہے بات مشاہرے جم آل یکمہاس کے استعا لیکیوچہ ے جلدء 
یالوں اور ناختو ںکی صورت حال می بھی مبتری وا تع ہو یتھی۔ اس کے علادہ بہت سے 
لک اس ای ینگ پرائم رو زپن کی افادیت لطورخوبصورتی کے ایک اندر ونی لار بھی تلیم 
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کر کے ہیں۔ اس کا استعال جل کو زم ماتا ے۔ ناو ںک رن عطاکرتا ہے اور پالو ںکو 
مضو اور چک عطاکھتا ے اور ررطیقے الیگ 2 رو زل خی ہگھوں کے علاع 
شک ی کا رر ایت ہوا تھا۔ 


بی ےیل 

بای الا بک وات ہوۓ ہیں ۔ بجی کے تل کی افادیت اس وت متظرعام 
برآ جب ڈنمارک کے دو اش دان جان دایئر برگ اور مین بینگ نے 1976ء س 
گی لینڑکی جاب ا سز کے دوزان ایک کیو کے خو ن کا مو حا لکیا_ ان دولوں 
اس دانوں کے ہمراہ ڈاکڑھول ہنکلی ر کی تھا جو ایک خذائی بائیوکیسٹ تی جس نے اس 
سے اتر مد اف تکیا تھاکہاکیمووں کے خون می ںکلیسٹرو کی مقدار انال یکم مو سے 
حالائکہ ا نکی خور اک یوان روفنیات بے انا مقدارمٹ شال ہے ہیں- 

جب ڈائ ھی اور ینگ نے اکیمووں کے خون کا تو کیا یں معلوم ہوا 
کہا کے موں می اہ ماروئ لیڈ انکیسا ٹیک (ائی پا اسے) کان زیادہ تقدار شس 
موجودتھا۔ اس کے علاوہ ڈگ یکا پیک الیسڑ (ڈی لی اے) کی وافخقرار میں موجور 
تھا۔ ہے دونوں مول ڈ یکو میکسا تک الط وی اب اے ) اوم تن رون لی کہلاتے 
ہیں۔ اگ زھاء کی اور پور الس کے امراش میس بھی یک تی کی اناو کول مکی گیا 
ہے او رملی کے تیل کے اسقعال سے ان اما می سگرقزارمریضوں می ابا ری کے 
آ ارفودار ہوتے ہیں- 

آ کل ؟ بہ کم مل یکھاتے ہیں اود اغوس بر کی سامل ھی کا اتال 
بب تم )کے ہیں ۔ جل اومیگا ین اہم رون ای ڑن(:۵ہ۸) کے متسو لکا رین لھ 
ج 

خذائی ماہرین ہے سفا شکرتے ہی ںک ہم اہی فا سے میوانی روخفیات حن حیوالی 
چیک مقدارکو کر سے لی ورل 44 کے علادہ ویجیٹیبل آن لک مقدار بڑھا 
دمیں لو ایک صورت یش ا بز ییا کے علادہ ال ری سے لاکن ہوتنے وا ی وکر بہار یں ے 
بل یحفوظط رہ کے ہیں اور اکر دنو استہ ان سکوگی بیاری لان ہو ی ہوت مارا خزکرہ 
کل درآ یں اس یھاری سے مات دلانے میں معاون خابت ہوگا_ 
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واا اے“ 

جل رک متاس ب نووا اورگہداشت کے لیے دنا صن ” اے“ نچا اہمی تک عال 
ہے اورا یکی اشدرضرورت در مون ے۔ ارا کے مس کے خلا ف کی ایک مو 
تار ایت ہوتا ہے۔اگ ضس میں وناک ”اے““ کی کی وات ہو جا ت جس مکی جلد سآن 
اکآ ہے۔ اورا جج یا کے مر مج بھی جلا شن ٦‏ ہا ہے۔ 
رک 

اڑا کی بیارئی یں زک کی اہ مکردار ادا کرتا ہے۔ یہ جلد کے سیلو ںکی 
اقوش میں بھی ملوٹ ہوا ہے اود ریا س درا میں زی کی راغ 0 














با ج- 
واس ”ی“ 
ایز ھا کے مرش میں وکن کی“ بھی اہی ت کا مال ہوتا ہے اور ای مگردار ادا 
کیاے۔ 
اڑا کے لیے سپلیمنٹف 
AI *‏ .-.......۔.. 17500 وروژ اع 
( مال رورت ںکوسپلیمنٹ فارم شس 2500 آئی لے 
زارا لیا چا ہے ) 
e‏ 5 ۰ ا اروزادھ 
# سک ..... ...... 00ط گرام روزانر 
٭ زگ رام روزا 
٭ کمچ یکا تل.... ایک یاد وگرام روزانہ 
پور پاس کیل جو ہکروو فا 
0 


ایک گلا اور جیں »کار فیک راہ دودرم پاے کن 


ضا ہے ھ 
)داز :- 
ای کپ سکرڑ رودم راه آیینٹ(آپ دود کی میا 
استھا لکر کح ژں) 
(زر) دی کا ھانا:- 
ٹیم لن یا ھی ء لیک رو ایک بت یا زر دیزی سلاد ہی بر ہیں سے ار 
کروم اور پنریدەگل۔ 
(1۷) بعد از وویر:۔ 
چا کے کال دودھ یا سافٹ ڈ ریگ جھراہ ایک کٹ _ 
)۰( را تک اکھانا:- 
چ ندال ادردیء روئیءگل۔ 
((۷) موۓ وقت ت 
ایک کپ سے وددھ راوند_ 
Ah by ۱‏ ن 
ا مش ٹیس زی کک کارآھ ایت ہوا نے حققات سے بیخابت وا ےکہ 
پور ائک مرلیقوں یں زک کک رارک ہد چا ہے جب اکت ےکی مقداریادہ ہو جال ے۔ 
اروق (Acids)iizl‏ 
وریا کے مر مم می کا تلل مفید ابت موتا ہے اور اس کے استمال 
سے ا مرش میں افا گن بوتا ۔ 
٭ وال اے....... 7500 لوروا 
٭ فان ڑی.... ...400 یگرام روزانر 
ج‫ 
ا 


ا کان گا 


۳ 
5 





باصن ائی........... 200 4400 ٹیکرام روزانہ 
زنک ....... 20 کرام روزا 


بل رک گہداشت 97 
tt‏ کک یکا تیل........... ایک تا دوگرام روڑانہ 

٭ ایگ پرائ رو زآئل....۔دوتا ت نگرام روزا 

ای 

میں ابر کے خال میں ایی نزاس خا بر < 4 اورکولاء ایال اور پاکلیٹ 
وغیرہ یہ اشا کن جس اس وقت ال مش کا باعث شن ہیں چیک پارمون نکی کا رکز ارک اپے 
جوین پہ ہو ہے۔ ان ما کک می اس مر می جتڑا مریضو ںکی تعداد یل زیادہ ہے جھ 
خزکرہ نیزا ہیں زیادہ استعا لکرتے ہیں نبت ان ما کک جن کے محاشروں سے جو ان 
خزاوں سے آشنا نیس ہیں۔ وہ فا جو زیادہ چٹ یا روخخیا ت کی عائل مو ہیں خلا 
سر گوشت اور کیٹ ویر ان خذاؤں کے البرل کے طور پر انز ہ کیل اور جنر یاں 
استما لکرنی ایس ۔کھا اکا نے سے کشت بے تماشا پان پیا چا ہے اک ںکری مکی ہجاۓے 
وتی اتا لکرنی چا ہے۔ بے دہ ابی میں ہیں جن نکواحقیارکرتے ہوۓ من لکی شرت میں 
کی لان ہاگن ے۔ 

زا علا 


٭ و ے500 لوروا 
(حاللخ اق نکو 2500 ۲ لو ے زار 
لین ٹک فام یں لیا ہے ) 
وان فی کک ........ 0 یگرام روزان 
وک اک ................. 200 400 آل وزات 
وٹاصک سی ...ای گرام روزا 
رھ ......... ۴200 400 کی گی روزانہ 


XXX خر‎ 
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3 .... 00100 ائ ک گی روزاد 
.۰ گرام روزا 
جلد کےسرطان 
جلا کے سرطا نک بڑئی وج ودی کک ہے ئن اب ام رین اک یج پر نے 
ہی ںکہ جلد کے سرطا نک بڑئی وج سرع کے علادہ ماحولیائی عناص بھی ہیں جو اس مرش کا 
باع نے ہیں۔ 
یرام بھی منظرعام پہآیا کوان 86 کی کی کی اس مر کا باعث خی ہے۔ 


رطان سے بھا کی ماضتی مار 

اواد ہے ہیں 
مور نے ادرق ری رافرا رکا رطان لاق ہونے کے خدشات زیادہ ہو تے ہیں ۔ ایے 
افرا رمح د ےگ رد یا ا کے رطان کا کار ہو کے ہیں قن کچ 
مر یش ہے بات منظر تام 2 کاش +40 نق صمدزیادہ وژ نکا 
مالل ہو ان کے ایک ار ون کے حا لفن سک نبت سرطان لات 
ہونے کے خغمدشات 33 لی صد زیادہ ہے ٹا ایک اتون ج 40 ن مر 
زائد وز نکی عائل ہو اس ناتو نکیل ایک نارل وز نکی مالل نالو کی نت 
سرطان لا ہونے کے خدشات 55ن صد زیادہ ہوتے ہیں- 

٭٭ بیش داد نز یں استعا ل کر یں جو ذیادہ خذاحی تک عائل مون ہیں کین ان س 
کور ی اور بچائ یکم مون اگ پگونا ںگوں اقا مک نزاس استمال 
ریس ےش e‏ کل ریا ںا دای دوب زا میں آ پکوتلف 
اتام کے ٹاک ہیا کے کا باعث حابت ہوں اڳ کی اور اک کے علادہ ےآپ 
کے ر ہی داعا صر فرت مک ےکا کی باعحث شابت ہو ںی _ 

٭ زیدہ چھنائی کی حاصل خذاؤں کا اتال ت کر وہ کیرک چنال کی زیادہ 
مقدار سرطا نآو دلوت دسینے کے تزاف ہے۔ ان فزاؤں مخف فک رن ےک 







جلد گہراشت 99 
یرول ت آپ اپ وزن ہک ای یکروت مفبوط رک م کامیاب ہوں گے اور 
آ پکا وزن LY‏ پاۓےگا اور نال عد کے اندد رہ ےگا ارآ پ کا م 
زیا وکا شکار ہونے ےھ وط رگا 
% جن خذائوں ج کیل یاکھانے وانے رک اتوال ہوت ہیں ان کے اتال 
ےکی پر رک ہیں پیل نز اک وکنویو بنا ےکی کھی استعال لے ہیںا۔ 
ایی نزاؤں کے استعال سے اجقناب برتں کیوکہ ہے میک بالا سرطان کا 
سیب نے ہیں۔ وہ غزا س استعا لک ر یں جس شس ٹا کون اور وٹامن* ی“ 
زیادہ مقدار ٹل پایا چاتا ہو۔ الکی اَل کا استمال اپنا روز مرو کا ممول بنا 
لیس ۔ گا جر یں تو بانیاں او ٹم وظیرہمٹش با کیردشن وافرمقدار س پایا ہاج 
ہے۔ ال رح آپ سرطاان کے خدشات س ےکن م رک کتفوظط رہ کے ہیں 
ای تزا یں جن مس با کی وشن وافر قاد جس پیا جات ہے مشلا گہرے مز 
چوں والی سن یاںء گا جر اورخو انی وغیرہ کے استمال سے رطان کے خدشات پرکانی مرک 
اب اکن ہوتا ہے.یمنرنیاں اورچاوں مم بھی با کیریشن واف ر مقار یش پیا جات ہے 
اور یہ ابع ریم میس وھا کے“ میں ت بل ہو جاجا ہے۔ 
وا“ ی ” ی“ بھی سرطان خخالف وٹاے ے۔ یگ مرطان سے پاد ن 
معاون ثابت ہوتا ے۔ وہ افراد جو ایی میں اتا ل کر ے ہیں جن می واو ا 
وافر مقرار میں موجود ہوا ے دہ رطان کے خدشات ہے فول اچ ہیں۔ ہے وا 
مخ ۓ اوز گے کے رطان ےر رک یں ات مکروار ار اکر ت ہے ونام ن عگر یی 
ہے وس اورکیمیک لکی لطاوٹ وال غزاؤل سی براثات کوٹ رک می کی سواون 


ثابت ہوتاے۔ 


جلدکیگہداشت ےگ میلو نے 

کھیرے ےک ےکا فکر ا کوک ماندی مکھوں پر اس ۔آ پک ہنگھوں 
کو ہے پناوسکون حاصل ہوگا ای یر ےک جو الیل اور ںکودودہ کے ای یکپ میں 
ملا یں ۔ ا لو کو روک کے اتی بطو رکیز استعال میں لامیں ..... بملول نال لد ے 
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علاوو چ جلد کے لیے بھی سودمندحابت موا ہے۔کھیر ےکا جو ںآ پکی ہل دکیگہداشت 


کی کرم ںبھی ی یکت مند اضاق ٹا بت ہوسا ےے۔ 
روڑھ 


0 ت مکرم پاق یں پائ مقدار ودک لک کے ای ےت لکری اود ایی قام 


درکار موا تھا بک ایک یادوآپ دووس مقر کے تو لکیل ع کان ہہگا_ 


ی( کک ٠‏ انان( ` 


جم میس شہدہ دی اور ے ہوۓ بادام طا ل ۔ ایک عدہ پیٹ تار ہے 4 
آپ کےکھانے کے لے رای ترین 


١ 


.عم 


ہی 


دن ٹس جٹا زی وو کی ہو کے اتا زیادہ ال اورجازہ ال یں بہانارے 
آ پک جل دک صفائی مرانجا م د ےکک یا ایت مد ب پل کا پر ےکر میں ادارا ری 
سے یھر بی پہرے م رانجا م دی ۔آ پک جلدٹو جوا ن نظ ری گی- 


ری 

مکی عورجیں سا لہا ال ے کہ ہراروں ہیں اشر ے ری ایک ناصورن 
کے تھیار اود ای ےکی کے طور پر استعا ل کر ری ہیں۔جازو وی میں مکی ریا شال موا ے 
جوفقصان دہ بیلٹی ریا کے خا ت ےکا باعث بغ ہے۔جاذہ د یکو اپنے چرے اور مکی جل س 
جذ بکرریی اود ای جا دیس منٹ انظارکرنے کے بیس کر یں 
جل رک تدر گہداشت اور اتات ےگہداشت 

سالھا سال سے اا کو علاح مھا اور خوبصورتی م ےار لانے گے 
استعا لکیا جا دبا سے اود میداد کا بات ہے ےکآ ج کل کا جد ید فردچھی خاجا ت کی 
افادی کوت مکرتا ہے۔ ین میں اتات سے علا اپے عرد پہ ہے تا ہم 20وی 
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صر یک ادویا تبھی نیاوی طور یا ا تکی بی مرہون منت ہیں لذا ےاہنا بے چان رگا 
کہ جدید دو رک د یھ اددیا ت کی جڑی بھی جاحات ٹمں پوست ہیں ۔ آ جک ل کی جڑکی 
پویاں اددیات کے فعال جزو کےطور پر استعا لکی با ۔ ان تین سرانجام دی جال 
جاک گیا جاتا ہے اورا نکواددیا تگا تیاری میں استعا لکیا اا 

چک رای قش می یار یکی ماما کلف ہو ہیں لہذا باج تبھی پر 
میس و جود علا ما تکوبد نظ رکتے ہوے فت بکرنے با ئیں. رای اتات اپپیمفصونل 
خصوصیات' کاعال بوتاے۔ 


بان ادویا ت کی ےکا مک رن میں؟ 

سے ہیا نکر مشکل ہ ےک بان ادویا تکس طرح کا مکرکی ہیں؟ مھ اشام 
کا مکل میں سی ایی کارکردگ یکا مظاہ رر ہیں لین اس اع راکو ای شیوت موجود 
یں کہ یہ اشیاءکس طرح کا مکرقی یں..... انی کارکردگ یکس رع سرانجام دیق 
ہیں۔باجات ا یلین دا یکا ال س کہ دوش( مکی ابی قوت او رتو انال یکو 
ری رت ہوۓ ای تک بھالی میں معاون حابت ہوتے ہیں او رشحم کے لف 
اعضاءک اور ائ کے ہہوۓے اورا نکی نو ونما سراضام سے ہوئے ...خن ا 
کی بافوں اور ساخ ں کی اصلاں کر نے ہو کے کت می ررق بس اضانے کا باعث 
ثابت ہبوت ہیں۔ 

تا تات او رچلد 

ہماری جلد مار ےش کا ایک اتی حصار ہے۔ یش مکی فاتتک ری ہے ہے 
ارروفی پارسنز تل زا مک بال رن کی زم دار یمرن چ بیال ظا مک پالی۔ 
یات اور نامیالی عناصر کے نتصانا تکوم کے اندد سے ی پوداکرکی ہے اود ای کے 
علاوہ ینم کے ال پان کوفار نکرنے کا باع بھی حابت مو ہے۔ جل کی کارک روک 
اورکارگزاری ایگ گل ہے اور ظا مم کے در ام کے ساتم ضیک اور پوست 
موتا ے۔ ازا جلدکی یار یں کی و رشحم کے دمکر ضا ءکی افش کارکردکی بھی مرک ہے۔ 

نل جلر کے مسا لم مک ارول اور ون صورت عالکا ا یکر ے میں 
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لپذا این کے علاع محا کے ےکی اقسام کے باحات دمقیاب ہیں۔ت ہم یکن س ہک 
عباجات کے ان فصو لگروپو ںکی انی کی جا کے جو جلد سے مل ع لکرنے میں 
معاون ثابت ہو کے ہیں 

اکر چ ھا٤‏ علاع محا کہ وکر ہے کے ز مانے کے علاع مھا ےکی نہد کات 
تق یاف گل اقتیا کہ کا ہے لیکن ہے انی تک کک وکر ہے کے (ہان ےکا دوجہ برک مس 
درجہ بند ہے جو جڑ ی بوٹیوں کے سوشیالو تی یگل پر نیا رتا ے۔ 


اگزھا 

خاو سز اکر از ھا ..... جو می الک رکا تی ہوا ہے اک 
ایج یھا وتا تات ندصرف ا لک علامات رٹ کرنے بل ا کی جنیادی وج دو رکرنے میں 
کی معاون ثابت ہے ہیں۔ اگ رآپ ایی ال سے پٹ ر ہے ہوں بآ پکو 
پیل رب کی شاخ ت زانیا م کا گی اور بجی دہ امر ہے جس کے مت ما جال حلاح وال 
کاک ثابت ہوگا۔ آ پک اک نذا ٹس تب کی لان ہوگی..... انی طرز ذندگی میس یرای لان 
ہگ او رآ پک یل درآمھآپ گے ما مال علاع کا ایک اہم بجزدعایت موک 

تاتا ملاع مال سی بھی فر دی انفرای ضروز بات کے پیش نظ نج کیا باع 
ہے او رکف ایک ٹا تات اک ھا کے لایع میں ارآ تر افادیت کے عائل جابت ہوتے 
ہیں کی ایک خا جات جسمائی کارکرد یکو پاک میا فکرنے با م لیر ثابت بے ہیں۔ 

کچھ نا اتی اددیا تکھان ےکیلے اتا کا جاقی ہیں اور پھھادویات انا ے 
مئل شس رون طور رمتا تصوں پر استعا ل کی با یں۔ بے اددیات مر تمو ں کی سورت 


میس تیاب مول یں 
پور یں 
پعودیاسس کے مرش کی وجات پر ررش ڈالنا یی مکل ام ے۔ ہی جمال ا 
موش وچک عناص ر٠‏ کی ہا بھی لا ہوسکتا ہے۔ رز می اود دبا کے عطادہ تاو او ھا کی 
بھی نظ رینی موی اور اس کے بعد ا سکیا خیش او لایع مال یلکن ہوسکتا ہے۔ ال 
ھن کے علان کے لی ےکن لیک جات تیاب ہیں اوہ ایک دوسرے ےم الیرل سے 
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ود پراستعال کے ہا کے ہیں۔ ایک معان ان ا جا ت کا مرک ب بھی کو ہک رکا ہے او ہے 
سب بک رای مری کی صورت مال کے پیش نظ کن وتا ہے۔ ھن کی لابا کو زاکل 
رن ےک غل ےک ایک مر دتیاب ہیں۔ 
"کی 
اس مرش کی وج ات پارمون یا ای نوی تک ما ی ہو ہیں اور ال کے لاخ 
ماج کے سلس می ا کو رظ ررکھنا رود ہوتا ہے اورا نکی رو جس علاع متا یج ر 
کیا جانا ہے۔ تا مان علا کا مقعمد تزا نوازن برقرار رھنا اور مکو ان فضلات سے 
پا کنا ہونا ہے جو اس یار کا باعث بنے میں کن اقام کے تباحات مقاب ہیں جو 
ای من کے لیے ایک دوسرے کے تقباول کےطور پر استعال میں لاۓ ہا گے ہیں۔ 
یں نیشن 
بوڈ سے نو ں کا علا متا لی نبا تات کے فن ہوتا ہے۔ اس علا 
کے لل میں مھ تاتا ادویا تکھانے کیلع استعال یں لائی ہا میں کچھ بان 
ادویات ول استعا لکی کارآر Û‏ کنب بے اددیات جم مکی قوت رافص تک بڑعالیٰ 
ہیں.... کی ای می اضا کف ہیں او رض کو یی ریا سےخجات دلانے شس ا کی 


معاون ایت ہو ہیں- 
واتیرل اشن 


کول سور( دگروڑے) 

وائرل کے ذر یج پیل وانے امراش پر انی نخا..... ای نتا جس میس وٹا من 
” ی“ وافر مقرار ٹل موچور ہو کے ذد یہ قال پانا ن ہوتا ہے۔ اس م میس بان 
اددیا تکھان کیل دک جال ہیں اورا مرش مس افاتے کا باع عابت ہولی ہیں 


:- 
وارر 


ا مل کا علاع بھی اتان اددیات ےکن ہوتا ہے اس مش سکیا ے 


وی تاا ادوات استعا لک نے کے حلاوہ یرون استعا لک بھی م نی اروت استال 
یش لائی ہا ں۔ 


فیل نیشن 
لیو ں کے امرض 
اس مش ے آعلھوں کے پإوں تا ہوتے ہیں۔ پا ںکوروزاتہ ناا نی لول 
سے و(عون ‏ ےکی ضرورت ورل مون جال کے علاوہ de‏ اشن برو طور i‏ 
سوں پر لیا جات ہے اورکھانے کے ل بھی اتا ادویات تیاب ہیں- 


اس مش می ںکھانے والی حا ماق ادویات استعا ل کی جائی میں ج وش( مک قو 
رافح کو بڑھاتی ہا وہای کے فلاف عاتم ہونے میں محاونت رھام دی ہیں۔ 
پیرونی امتعا کیلع بھی تباجا اوی باب ہے اور اس می مس افاتے کا باوث مات 
n‏ - 


شار 


آے م مض کے ہومیدشیتی علاع جیا بے اوہ ہے علا ال وت کار مات 
بوتا ہے تی ہآپ محت ےکی اوراہم سک کا نہ ہوں۔ ارآ صحت کے وراتم 
مسال می ںگرقار ہوں جب ا ںکا PED‏ ما ےکر یں تپ ددا کا ایک خوراک 
پاروکھنٹوں ےو بح تین مرج د برای بے اوداگ ری رلک اظہار مولو ووا کا سطلہ 
ن اکرو پاچ 


سرد ہوا کی وہ ے پیا ہونے وانے جلدی امراش کے سے یں ا دوا کا 
استعال سودمندثابت ہ وکا ے۔ 


ملف جلری سا یکین ہومید چک علا 
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(Rhus ٦0×( رگ اکس‎ 


اس ووا کا استھال اس وقت سودمند غابت موتا ے جب متا و جلد پشدتکا 





میں ہو 


روس (Lachesis)‏ 
اس دوا کا استعال ای وق یکر ہی جب متا ہ جلد پےگہری سرٹی مو او فار یا 
کی ملیف دہ ایت مو ری ہو اور پچوئے بر حا ںمسوں ہو اور مکا بایال حصڈیادہ 

مار ہو 
را کال لوس (Rannuculus Bulbolsus)‏ 

اں ووا کا استھال ای وقت افاد ی ت کا حائل ہوجا ےچ ددر کے مر کا عملہ 
کمراور نے پر مو اورت وروگو ہوتی ہہو۔ بی میں شر ید ور کا احساس مو اور پچھوے 
ے ورو ٹیل زیر اشاثہ 9۔ 


(Mezereum) ریم‎ Jet 
ای روا ے ال ون استفادہ یس لکنا کارکر ابت ہت ہے بی یی اور‎ 


ناش کے نات کے بح بھی جن اور دروکا اضال ہو- 


آرں (Iris Versicolor)/Šys‏ 
جب جل دک ری ّم وان جا بکومت ےکر ری اور س کک متا زکر 
ری اور جر جلر بر چھوے چو ےآ نصودار مول د ایی صورت حال شل اگ دوا کا 
اتال ایک شاف علارح مایت ہوسکتا ےے۔ ای مرش کا ھام شم مات کا شکار ہو 

ا 
ان اما کی دگراددیات ٹل در زیل اددیات شال ں: 
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(APIS) میں‎ 0) 
(HERCURIUS) پورس‎ )( 
(HEPAR) ر‎ G(( 
(SULPH) (۷ز) لف‎ 

(SULPHUR) عم‎ )۷ 


آ پکیلے یکر ہوگاکہآپ پیش دارانہ اپ ری ذ راف اددیات کے اسیا لکو 
کان ہیں 


پچ ومفید ہومید تیک علارج می لے 
ت2 (Casticum)‏ 


جب الگیوں کے نان ار اڈ موب ہے دوا کارگر ثابت مون ہے اود جکر 
مگومزنٹو وٹ 5 رج موی کے دوا کارگرحابت Û‏ ے۔ 
ڈگ نابالدصدصی را(ر) 

پڑے اور جوا رگومڑول یک وش مس بے دوا کارگر مایت بولق جک یں 
جب ہے پاتھو ں کی پشت پر دا ہوں۔ ال کے علادہ ارول اور چرہ پگ وا ہوں۔ 
انی مو مکروڈم (Antimofîium Crudum)‏ 

جب پاتھوں رگم ہوں جب ہے دوا افادیتکی حال مابت مون ہے۔ 
یرک (Nitric Acid) idl‏ 

ج بگومڑ ہونژں اور چچرے بے وداد ہوں۔ ی ےگوم ڑم ہو کے ہیں۔ بے قاعدہ 
بھی مو کے ہیں اور ان مل ورو گوں موئ کے اود ان سے خرن کی جار ہوسا کے 
ایک صورت شس ہے دوا کارگرخابت موق کان بتر س ک ایک صورت عا لکا ڪال 
مرل اپنے ڈاکٹر سےمشودءکرنے کے بع دی دوا کے استعا ل وکن ب ے_ 
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ریگ ...... تلو ں کے إؤں 

اپ مر کی علامات کے پیش نظ رمتقول ووا کا اتنا بک ہی اور اس وواک یں 
وراک استمال میں لائیں ادر ہی خوراک دن میں ایک مرچ اتر تن روز استبال 
کی اک چار یکا علامات یل بتر کے مر مایاں ہوں جب وواک استھال ر کر 
دیں اوت یا کے لکو جار دارگ رب ےکا موق دیی۔ 
سیا (Sepia)‏ ۰ 

مارے رگ ورم اک کے ای گکارگر ووا ج جب ا نکی کل کور کی 
حائل ہو اور ا نکی رت باون یا مرفی مال باون ہو- ان می کی اود مال کے علاوم 
جا ن بھی میں ہق ہے۔ امک مورت یل اس دوا کا استھا لکریی_ 
(Telluurium)fsk#‏ 

اس دوا کا اتال اس وف ت کا رگ ممت ہوتا ہے یک نگ ورم پروی رت کے 
الل ہونے سے بڑ ھکر سرغ رنگگت کے عائل وای دیں۔ چو اور فاش کے یل 
آ ودار ہو کے ہیں اود ان سے سیال موادنگی بسک ے۔ ایک صورت ل ہے دوا سور 
مندثابت موک ے۔ 
(Graphites) li‏ 

اس دوا کا استھال ای وئ کر یں جک متا ہ صے سے گا ھی ہر کے ری کی 
حائل رطوبت ارک مو 
رین 7 (Arsenicum)‏ 

ہے دوا ال صورت مل کارآجد مایت ہو کټ ہے جد ریگ 2 1 اگھردرگی ہو 
اس شک کر ہوادرمتاشرہ عوکر پخ پر ساف سال مادہ مار ہو 
اوری؟ سرک جلد پر ودار ہوۓ وال رنگ ورم گر میس در بالا ام ارو ات مغیر 
عبت ہیکت ہیں۔ 
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وراش 

1 اشن پار پا رآ پ کیلع متلہ یں بآپ اپے ڈاکڑ سے شور ءکرسی 
وگرد درع ذیل ادویا تک برست ے وہ ووا پکرں جھآپ مک علامات ۔ے 
اط دادلی لکعائی ہو۔اں وواک ایک نراک روزا رو اتن روزک استعا لکریں اور 
جب علامات بل بیتجد بیط رآ یں حب اس دوا کا اتعال موقو کر وہ _ 
ls‏ ژوا (Belladonna)‏ 

ا وو او ایک صورت مال میں استعا لکریں جب متا جل وک ریت مر ایل 
پچندار ہواور سو ن کی ہو 
جامر لا (Chamomilla)‏ 

ےدوانیھی رض میں مفیدعابت ہوثی ے۔ 


(Arsenicum) î 

اس دواکا استعال ائیی وق یکر ہیں جب سم کے متاشرہ ع ےک مریب کا کے 
علا لی اوخا یں 1 ما اوران یا سیال مواوفارج ہونے کے۔ 
گر رایس (Graphites)‏ 
جب ماڑہ جلد ےر کے ری اتا موار مارح ہو اور جلر بظاہرخیگ »کور 
اورک کی دای دےب اس ددا کا استعال سودمند حابت ہوسک] نوں 


1 (Hepar) کر‎ 

جب ٹا وی یی بل اشن مو اور جب مہا ے تووار ہول اور متاڑہ جلر ے 
چیپ مار مو سکی بون خوشگوار موب اس دواکا استمال شتا ہش جابت م وکا ے۔ 
4 
رل 

جب تہ می تل لن ہو درج ہل علاج معا متیر امت م وکا ے۔ 





جل رک گہراشت 109 
وس 0090٠‏ 1 
جب ٢ن‏ وک تھی 2 ہوں۔ م خی ہو رپا ہو ۔کھوڑی بہت سوحن ہو اود خون 
کل رہ ہوتب ہی دوا کارگر هات ہوک ے۔ 
یدرس (Mercurius)‏ 
جب مہ دکھتا ہو۔ مہ یں وز ہواورمنہ سے با خوشگوار مک ٣ن‏ ہو رال ق 
ہو۔ صوڑھھ نم پڈ کے ہیں اوران مم خون برآ ساف تا مو اوران پر فی دکگی ری کی پڑی 
ہوں۔ بان پ کالیء سفید یا گنر زرو تہ تھی ہو۔ ان علامات شل ہے ددا ایل شاف علا 
عبت ہو کا ے۔ 
(Hydrastis) iiy‏ 
جب م کا لھا ب گا ڑھا ہواو جک نکا ارا بھی ہوحب یہ ووا استھا لریی۔ ` 
اگڑھا 
می ایک یہہ ادر شر ینوی تکی عائل مرش ہے ۔ اپا اس مرل کے شاف علا 
کے آ پک اپ ہومید پیک موان سے رجو کنا چاہیے تا کہ دہ آپ کے من لگا 
ماسب یکر نے مو سے مناسب علاع ہو ہک ے۔ 
ہے 
اک یم باد باد لات مو بآپ ڈاکڑ سے مود :کی ۔ 
پچ رمفید ہومید جنگ علا 


ہیں (Apis)‏ 
اس صورت مج اجا کارآم دوا مایت ہوک ہے جب ہآہاوں یں ھی و اور 
اپ وق نمودار ہوں لے پیدزیادہ تا مواور ورنش یکر نے یر إحرجورار ہوں- ےدواال 
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صورت ٹش مری در حابت ہوکتی ے جب اس مض میں ہگھوں ک ےگرد دکھائی دیے 


وا ےآبلوں میں 7 را عا نت 
ار ان( سٹنگگ ال Urtica Urens (Stinging Nettle)‏ 
یردوا اک صورت مل ایک شان علاع مایت ٢رت‏ ہے جب ودی عطاصت نابو 
ری ہوں جھ درت پالا روا ابم گی علابات ےق ہوں اور غص ورز کے 
بعدرمرل متظرعام پرآتا ہو 
(Rhus To0 ty‏ 
ب دوا ال صورت مل کارگر مات ہوک ہے جد یم لے ےرل 
کر 3 نے سے ا کے پن سے مشر عام برآ ہو اور را تکو زیاد لیف دہ ثابت 
ت ہواور بے گیٹ یکا باعث با ہو۔ 


پیر ہوم ات ملا 





(Sulphur) jb 
جب | “ن ج نکا عائل ہوتب بے دوا اقادے تکی عائل ایت موک ت‎ 


سا 
5 چوا کی اور نار شکا کار ہوں ان کے لیے یدوا کا رگ رثایت ہوک نچ 


رک راء چٹ خاش وره 
آریا پل (Arnica Oil)‏ 
تا حصہ پر لے سے مفید اج برآ یہ ہو گے یں۔ 
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آریکا 24 امک (Arnica Cream or Ointment)‏ 
اس دوا کا استعالل اس صورت می ںکر یں جب جل ٹون چون نہ ہو۔ اگکرجلدٹڑڑ 
چو ڑکا شکار ہو آر ئ اکھائے وال ووا استعا ل کر ې اورا وال رئ کرم ی مم بے 

اتزازکریں۔ 








جل ر یگ۹ہراشت اور 
اروماتھرا ی 


اکر چہ اسان ”ارد رای“ 20ویں ری مم منظر عام ب اتی کین جل کی 
گہراشت اور علا رج ما ےکا ہے نظام صد ہیں کے را تھا اورنمایاں امیت کا ال تی ی 


تذکرہ “ھا سے اور یکی ایی ی باق حقیقت سک ری اپنے مردو ںکی رشو ںک وکفور 
بان ‏ کیلع ناس نم کے تیل استعا ن کے رتے او رکا سیک کی تار یہی بھی ملف نیل 
استعا لکرتے ت.... جڑی بوٹیوں کے جو ہر اسما لکرتے تے۔ ےک کہا جا ھا کے 
ممریں ۓے اروا هرای ن نکو ہلک اور اسے ای کآر ٹ کا درج عطا کیا تھا۔ مر 
Û‏ باعات جرا نکن ان م سفق لے موجود 8 ان پہووں اور ای 
بو یو ںکو ہندستان اور نین سے مکواب گیا تھا آر کل اکا علاع ماب ہنرومتان شس 
اپے ۶رد بے ہے۔ ہندوستان کا طریقہ علاع آلورہیرشں اس طرز کے علا کی ایک 
خصضی شان بھی موجور ے۔ان پش پا ا اقام کے یل اور جو ہرم جود ہیں اور سل 
تصرف جل رکو تموار اور شا رک میں محاون ایت ہوتے ہیں جاک ڈگ وار یں 
لا فا ویره کے علاع میا ہے میں کی معاون ایت ہوتے ہیں۔ ورحقیق تخل فت٠اوں‏ 
کا ماع لا صند لکیککڑی کا تیلء لوی کا تیل اور اس اقام کے دن رک ایک تیلو ں کا 
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مسا کی ایک یار ہیں او رکا فک شان علا ثابت ہوتا ے۔ 
اون سینا لیک عرب محا ستے۔ الل مخرب یں ابٹی سینا کے نام سے ہا نے 





شنہ ہاگ کی اہلی.... .گاب کے پھولوں سے ۶ر کی رک ےکا سرا رنود جہاں کے مر 
ہے۔ اس کے علادہ ال نے دیگر پھولوں سے ر کٹ دک نے ک ےم ل کا بھی آنا زکروای تھا 
8 ان عرقیا تک ابی جل رک تواصورل -- ا یکی زب وار اورخلصورق تررق 
تحائف کےطور ب استعا لکرتی تی- 

0وی دک می قدرتی علاع معلچہ جس ایک عرتبہ بر وی اکجری اور جڑی 
پوٹیوں کے عرقیات اور شل ملف اما کے شان علارح کیل استعال یس لاے جانے 
گے۔ تدر علاع معا ‏ ےکو ایک مرچ را رکا مرگ نان کا را نیک می پر ونس رر نی 
گے لیفوز عرب ي روف مال طور پر لوژ ری شان خومیات سے روشناک ہوا 


تھا۔ ایک مرجبہ اس کا بات م گیا تھا اود اس نے اپنے اتک کیک دم غزدیک پڑے ایک 


پروفیسرنے اصطلاںح اروب تھرا پیا بیادکیھی۔ 
ادہداتھرا ی کی ےکا کرک سے 

ایک ایک تھراپ ہے جو نرصرف م ری شک چان کو نظ ررھتی سے بک 
اس پء ذبا اور روعاف طور پرھی اث انداز مول ہے۔ تام کا تکواختزال سے جم 
کہ گکروا کیلع مفیدتیل استمال کے جاتے ہیں اور رای کت سےگفوظ رہے اور 
کت اورتندری مس رید اضا کے کیلع بھی ا نکواستمال یس لایا ہا ے۔ 

خوشبووار اور مہیک کے مال تیلوں 2 بارے مل ہے قا کیا جاتا ہج کہ دہ 
دو ں کی چان ہوتے ہیں......ا نکی زی وت یں..... ان پودو ںکی جن می دہ پائے 
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جاتے ہیں اور اناف مم پر ان کے ائات ارو تخر کی بنیاد ہے۔ حالت خوٹھالی او ہم 
ی میں اضانےکرنے کے ملاو خوش تیل تھا یک نیس خصوصیات کے مال بھی 
ہوتے ہیں ۔تقر ا تام ہل تات تراشم عابت ہوتے ہیں جو ٹیر ی اور وار کوس نہیں 


ہے ہیں او رش مکو بیارریوں کے خلاف عاتم ہونے میں معاون ثابت ہوت ہیں ...... 
شی مکی حوصلہ افر یکر سے ہی کہ دہ بار کے غلاق مف آرا ہوں۔ ال کے علادہ ہے 
دوران خرن کے نظام کی کت ری لات ہیں دردو ں کا خا کے ہیں۔ 

کمیاوک طود پہ ہے ل دہ عناصر ہوتے ہیں اور ہیں رح دہ اے اثزات 
انان م پمرت بکرتے ہیں وہک ایک ھی ول ہوتا ہے۔ بب تی صورتڑں ش تل 
ایک سو کک میا دی اف کے عائل ہو سیت ہیں اورصاف اہر س کہ جزایک قق راک چ روہ 
چو ی کیوں نہ ہو وی یکول نہکوئی ایکا رک ارک رورس انام دا ےمان عناصر اور 
ان کے الو ل حسوں سے ژزمیان رول تی لکو اہ یکی تھا یکی خصوصیات سے فو انتا ۔ 

بان تیلو ںکا استمال 

ل برای با تات اود ہرایک پود ے من پا چا یں اور ہے تی وہ مادہ 
ہے ج پھولو ںکو خشبو اور میک فرام کرت چنال کے طور پر گاب ایور اور یا 
اتا کوک ی تسو خوشمبو علا کرجا ہے کے ارک اور اورک ویره پدے ‏ کی گی 
یے سے تی لکشی رکیا ہا سکتا ے۔ ای کے چوں enn‏ چڑوں اور یوں وظیرہ ‏ ےک کرم 
ن ہو ے۔ 

بت سے مل جس طرق ہکار کے تج تکشید کے جاتے ہیں دہکشی رکار ی کا بماپ 
کا ری کہلاتا ہے۔ اس ط ربق کار کے ححت اتات یا پیدے کے مواد شس سے پیش رکے 
ساتھ بھا پگ ار جا ہے۔ مہ ھاپ اس مواد سے تل گا لے اور ا کو جارات مل 
تیب لک ےکا باعث ٹن ہے جن ںکو مالع شخت ے پانی س ےگزارا جاتا ہے اود الگ لک 
برولت ہے دوبارہ سال حیثیت ‏ تب رہل ہو جاجا ہے..... مال حیثیت میں برل جاتا ج اور 
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ا سکو اکٹ ھک لیا جانا ے۔ ایک اور جد یط ریت کی کا ری کا دی کا ط ری تہکہلاتا ہے۔ اس 
ط ریت کار تحت ایک کل بن صو برتی کے اندد ہوا کے دبا کو مکیا پاتا ہے او رگم درج 
ارت پ کی درکاری مرانجام دی جائی۔ بط ریقہ ال لے ایت کا مالل س ےکیوکنہ ال 
ی تکار سے تت پھولو ںکی قرل شو اور مہ ککو بتر طور رکفو بنایا جا تا ے۔ 
لت و تارگی, لیوں اور چو تر ویرہ اہی بل ہیں جن کا یں کل کے بےرونی صے شس پایا 
جا ہے پا ان کا ریس ہکا لے کے لیے موی وبا اتا لکیا ہاتا ہے۔ اس طریق ہکا رکو 
”ریش“ کچ ہیں۔ 

یی لکش بنیاری ری کے نکی فر مک یکئی بک اس بھی فراہ مکی 
س ےکہ مارکیٹ مج تیاب ببت سے تمل اتے صاف شفاف اور نال نیس ہیں چت 
صاف شفاف اور نال ہون کا دوک ان کے فروش تکنن رگا نکر ے ہیں کی ایک تیلوں 
میں ا نکی خوشبد بڑھانۓے یا ا کو پچ اکر کیل ے تالف ت ایےر کل درآ کی چات ج اروا 
رې سے ستفید ہو کیل یٹروری کل مالس ہوں اور يترا نال سکشیدکردہ 
تیلوں سے علارج پر زور وب ہے او رتیل جتے تالس ہوں گے علاع اتا نی موش او کارگر 
یت ہوگا۔ 

وا اورسوگنا 

ارو ترا کس طر کا مک سے ایک بتو یر ال وقت مار ی کے ٹل 
نی سے جب ہم اپے سو تتن اور چو ےکی کی کا کر کی پک رکرتے ہیں کہ یک لک 
رع کا مکرنی ہے۔ جیا کہا کے نام سے نظاہر ہے ارد ناتھرال تلق ارماے چ 
اور ارو) کا مطلب ہے رشبو ا ہک ن ارو تھا ی اتل خوقبو سے ہے ما میک سے 
ہے جانا م پا اثرات مرج بکرلی ہے۔ می وجہ ہ کہ ہماری وھ کس 
تت شعو کی مب رکا کر ہے اورس وگ ےک گل جمارے جن بای گل درآھ پا اثراز ہو 
کت ہے۔ وہ اعصاب جوس ون ےکی نس میں موث ہوتے ہیں دہ یادداشت اور وق پر اڈ 
انداز ہوتے ہیں۔ تلف اقا مکی خوشبو اور یک دماغ کوت رک کش عق ے اور ان 


اصاسا تکوابھا ری ہے جوا فصو بو ا میک کے ساتھ راب کے مالل ہوتے ہیں۔ 
ارو رای ا مل کرحت بای کے ڈانی اور جذ انی پپلوکے ساتھ ئ می استعا لکرتی 
ہے ۔ت یک دلا ےکی اط رکال خوشبوئیں او یں استعا لکی چان ہیں یا چرم ری کو 
کون کم پان ےکی استعا ل کی جائی ہیں می بھی صورت مال ہو یا می بھی ضرورت 
در یل ہو۔ 

پو ےکی جس اہم ت امال میں سے ایک ایہ گل ہے جس کے رچ ایی 
ومواود اناف پچ اس آ پکواں دنا ٹس ایس فکرتا ہے او رتحقیقات اور مطالدہ ے ہے 
بات ثابت ولا س ےک جھ سے اک میٹ نی صنو رار تک مین مم ہوتے ہیں..... جھنی 


. محبت سے بی نا ارا جانا ہے ... دہ اہی ئی اور جمالیٰ نٹوما س 
یزرفاری تق سے مکار ہے ہیں چوکہ الیک ایک کیلے ون کائمل ایی غر 
مول نمی ت کا مال ہے ابا اروا زی یں مسا بھی خی سج و ای ت کا ای ہے 


مصاع 


ماک پدوا ت طلا درواو رسو سے پارا ی س لکرم بھ یمان ہو ے۔ ان 
کے علاوہ سا ع کا بروات ضلا اور جوڑوں کی درد سے جات یکل ہوثی جي 
سای اثرا ت آرام وسکون م پان کا ریہ نے ہیں جک عحت بای کل میں ایک 


ارد مافھمراپی کے فی مال کے جال یصو جسمانی ج ےکا علاج کی کک 
تا ہے شک کے بک ے اییے ہوتے ہیں جن پر مسا ل لی سراخجام دیا ہا کا ہے 
لا م کے بیردلی کے اورم کے اندروی جے اہیے ہوتے ہیں جن پہ براہ راصت مسا 
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کرم نس ty‏ شل چاو رگردے وظیرہ Sz‏ اروا ہوۓے ہیں۔اگرچتم 


کے ا نشی سوں ہر براہ راست صا کرم کن ہیں ہو کین ہے مارج کل سے متا 
رور ہوتے ہیں..... ماع اگل ان پربھی اش انداز ہوسکتا ہے۔ ایک صورت م کے 
اس صے پ مسا ع کیا جا ہے جس صے کے چ بے اعضاء وال ہوئۓ ہیں۔ ملا جم مکی 
جس مہ کے یی چےگردہ وا ہوتا ہے مکی اس جک پ مسا نع گردے پاش اترا ہوگا اور 
جس جل کے جکر دا ہے مکی اس تک ہکا سا کر پرا انداز ہوگا۔ ال اھر بے 
می نکیا جاتا س کہ اعصا بکو رک مم انیا سے ہو اورخو نکی مقائی سپلات یکو بڑھاتے 
ہہوۓے اییے اعا ءکی معاونت سرانام دی جا ہے ارہ اتھرالی کے 2 ابر پر 
پاٹ کےفن سے استتفادہ اک لکرتے ہیں۔ جس رع آکو پرلیٹر کے کل میں ان 
اننس سے استتفادہ حاص کیا جاجا اس طرحع سار رای ای فصو اہی کی حائل بین 
جا ے۔ اتی تلوں پریٹر پان پرکیا جات ہے اود ای طرع اندددی اعدا مکی رک 
یران ج۔ 

م ی بات لکن مم ری پاب ےک ہآکوتھراپی کاف نکش سارت پر ہی یرش 
کرتا۔ ایک اردینک ہاتھ نبا ماتی تیلوں سے طف اندوز ہونے کا ایک خویشکوار طرق ے۔ 
گرم پال ضحم کے سامو ںکوکھولے میس معاون خابت ہوتا اور ا مل می ش مکی معاونت 
رانجام دعا ہ کہ وه زیادہ تیزی کے اتم کو ا سے انار مزب ے۔ اس رب کا 
نس کو اور تا کی صورت حال می بھ یسکین فراہ مکرتا ہے..... اس صورت عا یکو 
زا کرک باعث ثابت ہتا ے۔ عضا ور وکوک زا لکرتاے اور ہل مورت 
حال میس بہترکی پیدارنے کا بھی سب ما ہے۔ اکر خباحاتی تیلو ںکوسوھا جائے تو ایی 
صورت می ں بھی وہ موم ثابت ہودتے ہیں۔ ان وین لکول ہیں میں کے 
ہیں۔ دہ دوران خون بھی کے ہیں یہاں سے ا ن کا ترا یکا گل جم لیتا ے۔ 

کیا او رتا یکیفی کو زا لکرنا 

ار اتھراپی ان مسائل کےعل کا ایک شان علاع ہے ج وکا اور تا یکیفیت 

کی بنا پم سے ہیں ۔ کچھ اور تا ایک ایی اصطلاحع ہے جو ہکن ایک جسمانی مان ل کا 
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ما طکرکی سے ...کی ایک جمائی خرابیو ںک باعث شی ہے جو مابحدشد ید نوعی تک عال 
لاات سے اررق ہے۔ ارو بترا یی ریش ک وکو ن م کے ہوۓے اورا سک کیا 
ور تما ک یکیفی یکو زا یکر ے ہوۓ مرکو شد یروک کی عال علاات ے دہ چار 
ونے س ےکفوٹ تی سے ۔کھھاؤ تا کی کیت دی رگوازش کے علادہ ظا مم کاعارضہ 
پت ر یکریی ے۔ ا کے ما لقکھڑےکرنے کے علاوہ دی مش انی اور 
مر جلدی ام اض کے مآ یک یکی ےکرک ہے۔ اہیے اھرائ کا شان علاع ارد قراف 
کے ور ےکن ج یں یکیو اورتا کی کیفیت زال ہوتی ہے نیرک حالت 
بتر وان موق سے اوراس کے تھے سا تنا کی بھی اضافہ پ ےہول ہے- 
جلد کے سال 

کت من ہل رک من دش( مکی کا یکرکی ہے۔ درتقیقت جلد او ګت لام 
روم ہیں۔ اگرسحت ایک تل ھی ھی موی اگرصحت سک لک کار ہوگی تز جلد 
ھی سال سے نے نہ پا ے اکآ پک جلد بے روان ہے فو اس کا ہے مطلب نیےکہ 
آ پر واھ اندروی مال در وآ پک صح یکو مآ لاق ہیں اور ا کا ا آپ 
کی جلد کی نمایاں ہوا ے- ہڈا ہی امر ےک ہآ پان عناص رکا اتدہ س خلا انی 
زا ورای رز زغ کا چاحزہ لیس اود ال ہا ےک ون می ںآپ اپنی جلد باو یں 
او جل رک بر یکیے ابن مح کو لاتق مان لکوت لکرن ےک کوٹ نک میں ۔آ پک جل رکا 
تار ہونا آپ کے وران اژا تک بدوا کین ہوسا ہے۔ ایریا اور پور )یں 
یی جلری یر ا بھی وراش یس ع٢‏ کن ہیں- 

گل یکن نظ ر کے تت ارو رای جل دک گا ہداش کی ان بہت ین مصنوحات کے 
زر چ جلر سال سے ہے جو جل دی صو ورت حال JI‏ رخ با 
تیلوں اور جو ہروں کے مال ہوتے ہیں جل رکیگہراشت ےکن شآ پک روزا ایک 
محوازن مائلڈ صاین پاکلیٹز کے ساتھ ایی ج کو وکو سے کے علادہ ا یکی موا رکوک اک 
لن ہو کے تو تررق مصنوعات کے فر ےکن چا ہے۔ دو منوعا ت ن بکرنی پاس 
جآ پک ملد ےم کیان ہوں ۔کس خیش فو تکی حائل جلد کے لصو نوگیت 
کی مصنووات ہے استتعا ل کی سنا کی جات ہے۔ ان ون جات می ما اتی یل شال 
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کے جا سے ہیں یا ب رگھمریلد ت رکردہ لوان کی شائل کے جا کے ہیں اود ای رح آپ اب 
جلد روز مر ہک یگہداشت کو سرانچام سے £ ہیں۔ 
۱ ایریا اور ڈرما ا 

ان دولوں امراش کی ابات قربا یساں نوحیت کی مالل مون ہیں۔ ان 
امراض مس جلد ج نیمسوں مون ہے ۔ جلد پر سو نآ ہا ہے اور جل رئ مو ہا ے 
اورا می ای اور تار کوں مو ہے ایی چھارجلد پآ بھی ودار ہو جاتے یں 
اور بچھوڑے اور پفسیاں کی جل رکو اپا نشانہ ا ل ہیں۔ ان عکالیف کے ازاسے کے لے 
ان تمل اننائی مفید ھابت ہدتے ہیں ان کال فکو رفو کر ےکیلے صند لک یککڑی کا 
تل اورلوینڑ ز٦‏ موزوں مایت ہوسا سیت 

کی ایک ایی اتی اقرامات ہیں ج نکوس اضجام دیالکن با ہےاورمالی تل 
کا اسقعال سونے پر مہا ےکا کا م کرجا اکر جل ر خی اجک ھا کا شکار مو وکیا ورا آل 
پت ابت مک ےج گر جلدنی کے عائل اک ھا کا شکار موب لن بتر ابت ہوسکھا۔ 
جس تارے 50 ی لیٹ تل یا لوش میں م اکر متاشرہ جلد پک اورشام کے سے اج یما 
17 شا رخ موک ہے ۔کون سا تل مناسب رہ ےگا اورکون سا تل متاس ب نی رے 
گا یہانفرادری مورت حال پر بوتا ہے۔ اس لے بت بی کک ہآ پک قز پٹ سے 
مور م کر جآ پلوآ پک جل رک گہراشت 9ر پارے ٹیل اہ بت رمشورے سے 
نوا زک ے۔ جن معنومات میں لین شال ہو ان کے استمال سے اجتناب برا چاہے 
کوک یہ ال کا باصحث خابت تا ہے ۔کینڑولا اف گا 01 عرق من کر چچرے پ4 
اہر ےکر ےکا پروات چرونم دسلا اورٹھنڈرک کے احا کا عائل من چاتا چ 


بی 

انی ایک عام ہلک ییار ہے۔ ہے ارک ہار مونۂ کے عدم ازاز نکی ا پ زان 
e‏ ہے۔ بے عام ورپ رکا پلوقت ر Û o‏ ج او ھا وک یکیفیت ےچ 
علادہ توکاون دغیرہبھی اس بہار یکا با عٹ بک ے۔ 

خصو ار اتھراپی کے علاع محا سب ےکی خر سے مہ ایک ضرورکی امرس کہ 
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راک ورزش:تاذہ ہوا اور متا ترا کو اچ پرورا مک لازنی حصہ جیا اسے۔ ا٤نی‏ 
تیل اک صورت میں سودمندحابت ہو کے ہیں بک مفائی تر کی اور موا ہرایگ کے لکو 
رو مر کا وطیرہ ایا جاے ادد ان پ باقاعدگی کے ات اپ ےل درآ لکن رتا جاۓ۔ 
اس مم کیلع مفیدجاجانی تیلوں میں لور جو بر منٹف ۔کیلنڈولا کیو اتل پالماروزہ 
نیر:شال یں۔ 

ال جل رکیل ای ںوی عارع کی خر سے 50 ی لی سیا اء چ تطارے 
وٹ جز مآنل اور دں قط ر ے تقب با انی تل کے ملانے چات بے ر ساس جل دک 
25 ٹی لیٹسا کل25 ٹی لیٹررؤن بادام قط رے ویٹ جز مآنل اور ر قط ر ےن 
با تل کے ملانے پاش اور جل پہ براہ راست لا چا ہے۔ دنر علا میا شس 
ماو ع ےک وآب مقر ( W۷٤٣‏ 101:011:0) سے وٹ چا ہے۔ آب قر یں ے 
تدرے تخب با وس زان طور پر یور جو پاک پٹ کے واوو قط رے اکر 
شا لکرنے پاس اورآئ نول کے سات جلد کے صے متاث کو عون جا ےا جائے کے 
ورت کا تل (011 ۲۴٤۲‏ ك9 7) ماشہ جلد یرام راست ایا جا ک0 ہے افش 
کتک ےکا باعث ہوگا۔ 


پور 

ا میس پہقابہ پان ےکی ریا انل رکا سہارا لیت تا ے اکم پچ اس من ا 
تاب پا نا ایک کل ام ہوا ہے۔ ا کا علارج محال 10ط لیر دیٹ جم آنل اور دو یا تن 
تطرے ہینزدان ماک پ ی کے بل اکر جل کے متاشرہ صے پر کا نے پتل ہوتا ہے۔ سے 
اورشام متا جلد پ لگایا جانا ہے۔ تھا کیل یا جلد کے متا کو رعو ےکی یور 
”نک کا استعال سودمند ابت ہوسکتا ہے۔ ا کر کی لوان یتیل می ب کر جلیر کے مج کے 
ب ای ھی جا سکتا ے۔ اکر متا ہ جلد زیادہ خلگ نہ موقو ا مقر کے لے وات لو کی 
فاش کی پاق ے۔ امتا ہ جلد بہت زیادہ خنگ ہو صند لک یککڑ یکا لر 
میا رکا ہت پل رکا ارواھراپیٹ سے ور وکرنا زیادہ ر ہوگا اک وہ مکی شرت 
کے ی نظ اور انف ادکی ضرور یات 1 ایی کے یی نظ رب رم رمھورودوے ے۔ 








جلا یگہراشت 121 
ھلبٹوں کے جلری سال 


اآعليف ام طور نک 1 اکن م شکار ہوتے ہیں۔ ا یف کے ازالے کے 
لیے جائے کے درخت (٥٭×7 (e۵‏ گرم اور یو رکا تی ل ارگ حابت ہوسا ے۔ 
کو پنی شی دوقطرے تب نا اتی مل کے ماک اس مج پائوں ڈیونے پاش اود ای 
تی لکومث و تصوں پ انا چا بے اورال کے بعد پٹ باغشتی چا بے ی جاب کان جاہے۔ 


گر 

ا م مم پیاز پاتع ک پئ ( تمل ) موش عابت ہوسکما ہے اور ا ںک وول 
میں کرک رگ لین جا ہے تاذہ از درق پان ا لکرجلد کے اہ ے گان پاے اور 
تام رات اے کے دیا ان چاے۔ اکل درک بدوات يښ رڈ yn‏ چ 
شر 
۳۴ ہوں نی اس مت شک علامات تلاپ ہوں فور ای کے علارح مھا ےکی طرف وہہ 
و پاچ تن جن تار ےگرام» [o‏ اورم ئل 0ی لراش ش0 اکر جلر ے 
ماشو صے ب ا ںگلو ل کو متا چا پے۔ 


چن دام اورتبول عام ب انی تل اورا کا استعال 
ویر کے درخ تکا ج (Cedar Wood)‏ 

انل جراٹھم خو ییو ں کا حا لی ہے اورکھر ےکواپپی خوشیو سے مع رکرتا ہے۔ ہے 
دک ہوۓے ے اعصا بگوون مہ اکرتا سے اور دروو زا لکرتا ے۔ جلاک ہت گہداشت 
کرت ہے اورسلولاع کیلع مفی رابت ہوتا ہے۔ ےکی اود جلی جلدو کیل کارکر مات 
tx‏ ہے اور انی کے مض می ںبھی مفیر ابت ہوتا کک 
کو ال (Camomile)‏ 

جن ر کرت ہے۔ ای پا تیگ ہے اورسکو نآ ور ہے۔ یہ اعصا بک رکون م 
اا ے۔ وخا یکی شا کو رف کرم ےش کی خرایو ںکو دو رکرتا ےت ا یکی 
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سی اعد کو اہ ات ہے۔ اود نکی شارجا رکون فرا ا چ 


(Citronella) Ws 

بی نگراس پلاف سے ماص کیا جات ے۔ مروں سےخحجات دلاتا ہے۔ ال 
تی لکوجلد پر لگانے کے بعد وموپ می نیس ٹٹھنا چابے۔ یہاعقیاط ضروری ے۔ 
س تس (Cypress)‏ 

تل مساع کیلع بترن داع ہوا ہے۔ ہہ دوران خو نکو اعاتا ہے۔ یت 
او رکا کیفیت زا یکر کیل کی کارگ رثات تا 
او کے ٹس (Eucalyputs)‏ 

ای اونگ نحسوصیاتکا عال ہے۔ جرافھکش ہے اوجکن ر متا ہے۔ 
گام (Geranium)‏ 

ماع کے لے بب ری ہے اورسیلولاٹ کے ملاع کیلع کارکر غیت ہا ہے۔ 
ا ںکوسادے پاق مس ملاک نھانے تھے )زین مار عیب ہوتے ہیں۔ رواٹ اس 
کو ماج کی خوش سے کرت استعا لے ہں۔ا یں دہ پار مور کے اا اورتش 
کے مسا ل کا علا کے ہیں۔ مہا مز میا کے رض می ں بھی کاگرکابت ہوا جار 
(Juniper) ê‏ 

بسنا ترا ۷ 0 ے۔ اروا رٹ ات لو پا روز کےعلاوہ ظام 
م اود پاب کے مسائل کے علاع می استمال جس لاتے ہیں۔ ا کو پان شس کر 
ٹانے سے دروک سے وا نے جوڑ و ںکوسکون متا ہے۔ ا کا مصاع بھی تر ارک کا حائل 
ks‏ 
(Lavender)!‏ 

بای کون و رتیل ے اور ہر درد کے علاوہ ےے خوالی کے مر یں کک سورمتر 
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خابت بھتا ہے۔ وکر دروو ںکیل بھی اکر ھابت ہوا ہے۔ چرے کے سا عک یل بھی ایک 
کبترین اورک تل ایت ہوا ہے۔ باش ہے۔ انی پان کتحوصیا تکا مال چ 
ابی دای اور انل ہے۔ اس می زو کو ھر ےکی ات بن صلاحی بھی موجود ہے 
اور یےا ئی اک صلاحی تک بنا یبور ے۔ 
میں (Lemon)‏ 

رک ے۔ جرا مش ے اور ای با ویک توم یات کا کی مال ے۔ 
ارو اتھ را پیٹ لین گآ کو ٹلا مم کے مال کے کیلع استعال میس لاتے ہیں۔ ہے 
ن بھی رن کرجا ہے۔ اکر ا سںکومسارج کے تیوں مل شال لک لیا جا 7 ہے دوران خو کو 
بت ناتا ہے۔ ا کو اکر دھوپ م یں جنا جا بے- 
رو (Neroli)‏ 

اد a‏ سے حاص لکیا جاتا جي پا امن کے مرا کیل کارکر ۹ 
ابت ہوتا ہے اور اخصا بکوسکون فرت مکرتا ہے۔ اا کو پالی س شال لک کے ٹھانے سے 
ایک خوشگوار اور متطراصاس بوتا ہے۔ ہے چرے کے مارج کی کی تیو عام ہے یی 
چرےکا رگ تکوکھارتا ے۔ 
یول (Patchouli)‏ 

جراٹیمئش ہے۔ انی اک قصومیا ت کا حائل ہے۔ ا نتکل بھی ہے۔ یہ 
انی کے مرش کےعلاووسرکی جل کے سائل کے ملاح یش معاون ثابت ہوتا ہے۔ ا یکو 
پانی می ملاک ٹھانے سے فرح ت کا اساس ہوتا ہے ادد ہے مصاع کیل بھی مین طابت 
ا ج 


(Pappermint) 4 ge 
رت ہے۔فرعت اورجازٹی قا ہے۔ رورو او رو ھے سر کے ررر شی مفیر‎ 


ایت تا ہے۔ ماج کیلع نیک بین تل خابت ہوا ہے۔ 
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(Pinel 

امش ہے۔ انی بائ کک تصومیا ت کا حائل ہے۔ بیو او نموہیے کے مرش 
م کی کارگرثابت تا ہے۔ روک سے لاآن ہونے دالے اعرا شکور کرتا ہے۔ پان 
میں ملاک ران ےکی بھی اتا کیا ہا کنا ہے۔ 
گاب (096) 

کون آور ہے۔ ڈ کرک تا نکور کرم ےا کے ساتھ 
چرے کے مسائع کے علادہس رکا مساع کی کیا جانا ہے۔ ہے نگ جل دک پپتر ی کیلع بھی 
ایک شان اع ے۔ 
روز مر (Rosemary)‏ 

ایک اچاق محرک اور ای با ویک فحوعیا تک مال تل ج ایل 
ٹا کگھی ےت رور کور کرت سے اور مو پیا کی خصوصی کو ہلا بنا ج۔ چچرے 
کے ما کیل چب یل ہے اور جلد کے ساکع لکرنے ٹس اناف معاون جات 
چ 
صند لک یکگڑی (۵ W0‏ لھ 

بی امش ہے ادرککون م ھن ےکی تصومیا ت کا کی مال ہے۔ کون 
رات مک نے میں لاجواب ہے۔ ا کد سے کے مایخ کے بے بھی استعا ل کیا ہا ہے۔ 
گل (Tea Tree OID‏ 

ھا ہے۔ ای جا یوک تصوصیات کا مالل ہے فشک لکش ہے۔ وار 
کی ہے۔ ائ کو پان مس ماک ہیا ہا کا ہے جو جلد پر مین تا مرج بکرنے کے 
علادہ جلا ےکی ایک مرآ کا علاع کی مایت ہوتا ہے ۔ می سروک سے لات ہونے 
والے ام ا اورفو کے خلاف حفظ فراہ مکرتا ہے۔ ےکی رع کرنے میس بھی مواون 
ات وتا ہے۔ 
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الیگ یا لیگ (ع (Ylang ۷۵۱٥<‏ 

رامش ے“۔ ڈیپریش کور کرتا ے اور ہمت اور جو عص یکو ھا ے۔ 
تا نک یکیفی تک زا لکرنے کے علاد کیا اور تک یکیفی تکویھی زرا لکرتا ہے۔ می جل 
جل رکو اتتزال پہ لانے ج بھی معاون ایت ہوتا ہے۔ اا کو اتعا لک نے میس اعقیاط بت 
چا بے ۔کیوکہ ال تی کا باعث لگ بن کک ہے یا سردد کا اع بھی عابت ہوسکتا ہے۔ 


۔۔ 
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چھرے کےکگھار کے لیے میک اپ کے پارے 
شس چنرمیرٹورے 


یراتا کے ساق رخ بکردومعتوعات اور پیش وارا تہ ہار باہ میا 
ہوک رآ پکوگراں زر رعا مھ کق ہیں- 

ا ککامیاب میک ا پکابداز ال اع رم پپشیدہ ےک ہآپ میک ا پک ار 
(Base)‏ )5 اتا بکریں۔ ا کا مطلب ہے س ےک ایی جل رک اریت کے اتیار سے 
موزوں تین مصنوعما تکا اناگ بیع تو عات کے رگوں اورا کو استعا ل کڑےۓے 
ک ہارؤں پور اک لکریی اور اچ چرے اوررنگ روپ میس کھار بیداکرے ع۳ 
سے بہرہ ود مول تا ہآ پکاحادم یتر وتا زگ اورشادالی ال ہو کے۔ 
فاونڈیژشی : 
اس میں وصور کے بے پاہ راز پنہاں ہیں۔ بی جل کو تموار بعال ے۔ جل ی 
افڑں اورسا خو کو ہوا کر ہے اود دگرمیک اپ کے لیے نیاو فرت مکر لی چ اوریگوں 
کان ےق ریگ می اچاگرکرن ے۔ 

آپ ا ریگ کا تھا بک یں جآ پک جلا کے تریب ت ہو اگ رآپ ابی جلد 
کی مناسبت سے مگوں کا اتاب مر اتھام یں وب گے 3 یا گہرے ریگ خی رفطری 
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وھا دی کے اور ایا محسوں ہوگا یی ےآپ نے اپنے چرے بصنو ماک چڑھا رکا 
و۔ برای جلد کے لیے فا نڈلیشن ضروری نہیں مو _ 


بک ال 

اپے ج ےکی لان تھا سا رگ اکر دیکھیں (اس مقص کے اپنے ات ھک 
پت ہرز استتالی نہکری ںکیوکمہ اس مک ہی جل ہرک ہوک ہے اورپ کے چ ےک جلد 
کنب تکھ ردر کی مون ہے ) اگ رآپ اپنے جلد کے اتی لکھانے وانے ایک اھ 
فاؤنڈیشن کا انتا بکرنے میں کامیاب ہو جانی ہیں آ پکی ہے فا رشن نظروں ہے 
ال ہو جال ۓےگا۔ ایک لای امہ ےک ہآپ ا کیا پڑتال د نکیا رشن مج کریں۔ 
ا ںکود نکی رن مٹش پی ککرمیں۔ اگ رآپ اہن جلد کے سات مت لکھانے والی فا ریش 


ان دو لک اتا کر لی ۔ دوفو ں کا رکب تیارک رلییں- 


ہدید اترا 

فا5 اور ادد ریژ میڑ طور پر اترا کے مج ےآپ 2 چ ےکونطری 
ندکھانے میں ازحد معاون ثبت ہوتے ہیں یہ ہرایگ نوحی تک عائل جلد کے لے موزوں 
بت ہوتے ہیں ماسواۓ خنگ جلر ےے_ 
جلد پر فا نڈش کی تہ جانا 

ابن جل کی وحیت اور ا کی ضروریات ت رکس اورا کو براظ ر رک لے 
فاو ٹیش نک خر یداری سرانجام دیں۔ آپ کی فاؤ ریش نکو وای طور ہے دکھائی یل وینا 
چا اور نی ا کی وج ےآ پک ےآ رای کا احہاں موا پاب اک دوو امور 
ا اگ ہوں ج بآ پ بھی لکہآپ نے ان مصتوعا تکا اتا بکیا ہے جآ پک جلر سے 
می لی ںبھاجیں_ 


جلر یگہراشت 128 


فاؤ ٹیش ن کا اا بک ہے وقت ورج ق لل امور نجرد یل 

٭ اگ رآپ خلگ جل رک مالل ہیں نے آ پک رک بی اددمو انج رائزنگ فارمو لن ےکا 
اقا با چالنے۔ 

٭ اگ رآ پ بن با بجی جل رک مالل ہیں بآپ کے لے چنا سے پاک اور 
پا بادا ہوا میک اپ کت رہن ثایت ہوگا دنگ ہے چم کک مکرتا ت 

ج7 پگا سا مواسچئراتزرخوب ملا غفا ہے جب ےج کو کا سا رگ روپ وچا ې ادر 
موا رفراہ مکرنا ہے ۔گرمیوں کے موم میں بے ایی جلا کے کاک خاب ت کیل 
مو جو قرثی طور پړ ماف شفاف ہو۔ کل مامو ںکی مالل جلد یا چ جلد 
کے کی کا رآ یں موا _ 

٭ پچھھکا سیق ککپنیان فاؤنڈنیشن ادر پا وڈ ر کن مس انفرادی غد ات مہ یکر 

ىثآآػ ہیں اور دہ مات بی مصنوعات تا رک رکے فراہ مکرقی ہیں ج وآ پاک جلد ے 
ساتق مت لکھالی او رآ پکی جل رک نیت کےبھی مین مطابی مون ہیں۔ 
آر جک لکن ایک فا5ا ین ارہ کی عائل موی ہیں جآ پکی جل رکو 

الٹراوائوٹ لائٹف کے مع رنتصاتات س ے تقو رکھتی ہیں ج وکے ایک اضا دہ 

- 

آمو ںکیگہراشت 
جب مماری نظ ری چرے پر پل چا ہم سب سے پیل آگھوں کا جاتزہ لمت 

ہیں ۔آ پک مو ں کا رگ یا ا نکی منادٹ خواہکیی ‏ یکیوں نہ ہنی ایک ط ری اییے 

موجود ہیں ج کاپ اک رآ پ اہن آمو ںکی فطری کاش میں اضا کک ہیں- 

روں ہے ادو 


.ے.- بلا غا پک این ےک تیت سے ي 
نے ول یں پ ےق فا پش الا ےر کی ارت سے ےآپ 
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کیل آکی شی ڑج کر ے ہیں۔ درج ذ ہل مس رگوں کے ہے اقاب حاض ررمت ہیں۔ 





٭ ہے پالو نکیل 
گولژن .ون لیو رخو بان لاع کورل» سیاہ ا چا رکو لگ ے۔ 
ج پھورے پالوں کے 
سارہ چم بھ دن برگنڈ ی بر ری چاکلیٹ برانء ڈیپ برگ- 
جل سخ پالیں 4 


سنہ لاء سیاہ یا چارکو لگرےه باون »کور یہ آپ خم رہ ےک ہآ پکس بل 
پال شی کا استعا لکر ری ہیں۔ اس طرح آپ انی گھو ںکی کل وصور کو عمولی سا 
ری لک یک رستق ہیں۔ اک ہآ پک دونوں نگھوں کے درمیان زیادہ فاصلہموجود ے..... 
شثال کے طور بے آپ اج ان ریب اندرو پہدے (Lid)‏ پ گے وز 
استعا ل کر ییآ پ ٹسل کےساتھ انددونی پر کی اندرولی جاب انددوٹ یکونوں پر کے 
دی کک لان بھی ی کن ہے۔ اگ رآ پک یں ایک دوسرے کرب 2 میں جب آپ 
اس تام تل درآھد کے پگ سمل رآ اپنا یں بی یڑ دکھائی سے والی گھوں کے 
ین مم آپ اپے شی ولا کی صورت جس فک ہیں اور ا نگ گول ال آپ کے پہدوں 
وکسام پئ بگوں پرکی رمقدار جس مکارا گا نہیں اس رح آ پک 
۲ 0 وے یو ا چا رم 


او (1ی] e UNE E‏ موا 
24 ۳ پاڈرآ نی شیر وز ( س20 (Pressed Powder eye $h‏ 

ی کرب ود فراہ مکر تے ہیں اور رو کو پایراری عطا کر نے میں مواون 
ابت ہو تے ہیں۔ ریک لہا تید ب لکمرنے کے دورائن قا سے ہیں۔ 





7 
(Loose eye Shadow Powder)/33 لو رآ یزو پاد‎ 


کل او جیا) اور ےڈ پا2ڈرآ پت سے تدر ےعرہ بإفوں 


کاش 

اس کا استھال ونت طلب س کرک چندگھنٹوں بعد ہے اکٹ ۔ لائ نک یکی 
یش جذب ٢وا‏ روغ ہو جاتے ہیں۔ 
کلاسیک جره 


زیم اور خوصورلی کے سار متوازن مورت مال کا حا ....کلاسیک میک اپ 
چرےکو موا رکر نے وآ نک استعال میس لاجا ہے تا کہ ا کی خویصورقی می ایا کن 
نہو کے اور پ !مورت کیال و ات 

کلاسیک میک اپ کی کائل تر ین خوبصوارنی کا صول قر سے زیادہ وقت درکار 
رکتا ےآ پکوگراؤنڈ اکر نے کے یھ اصول منظ ر ر کے ہوں کے جک ددرنے دمل چ 
ے جار ہیں۔ 

اس بترن اسا لکی دوب ایک موا اوہ ای کال جلد سے جیسے کی کے 
مک 

وہ فا رشن استھا لکریں جو تز ر ے زیادہکورع فرا کے کا باعث ثاہت 
ہو۔ ا سکو بہت مو نی کے مال میک اپ ات کے سا لگا یں ۔ ا یکو پلے مڑئیں۔ 
ا لای آگھوں کے پردے اور موئڑں پر گا مت بھولیں اور ا یکاپ یتو ڈی کے یچ 
کی امیں۔ 

اب اپ ناک کے اروگرد اور ایی آنگھوں پر تو دانير (چھپاے وال 
گا ہیں ۔ ا ںکواپئی جلد کے سات پر کر میں اود لن کر ی۔ 

بلشر لگامیں۔ اپنے رخمارو ںکی پڑیوں پر زیادہ یں او ےکی ست ابن میگر 
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لاک چا ب کن میٹ لائن کے ان ہکس اع _ 

جل رکو 2 اط متانا رور ے۔ لبذا بہت سا خرمءعید وکل اچم 

خٴ چچرے 04 رټ قل پاڈڈ رک صا فک ری اور ا مقر ے ےٰ بڑا پاقڈد بل 

استما لکریی۔ 

آگھوںکوجلا یٹ کے لیے دوشیڈ استعا لمکربی.....میٹف یا م میٹ (شم میٹ 
لگانے شش آسان رتا ہے ) آپ پردے بر زروی مال شی اورساکٹ لاک پگرارنگ نا 
کن وں۔ 

ارپا ایک دم کلاسیک نظ رن ےک خواہاں میں جب آ پک زیادہ مقار ٹل 
مسکارا استوا لکرم ہوگا و ی پو ںکو ورا زی بش ےکی _ 

انول کے سا دبھی پورا ادا انصا فکرنا مت بھوئیس۔ ان بے پیل رول 
( پکوں پراستعال ہونے وای مل )تھا لکرمیں اور مابعدا کی لتو ںکو ژر ۔اں 
متم رکیل ا اش ہنی رکا دومرا سر اسما لکریں۔ 

اب لپ ٹسل کے ساتھ ہونڈں پپہآؤٹ لا یں اود ا ںک وآ پکی اپ 
اک کے مات کنا چاہیے۔ اس رح آپ کے چچرےکا ایک کلاسیک چچرہ دکھائی 
دی کل درآھ اپے اخ )کوک جا ۓگا۔ 
تررق رہ 
ےک فطری پا پرقرار رکا 

اکٹر اوقات بےکہا جا تا کان :ف کد چھپانے کےفن مس بنہاں ہے ابد میک 
ا پک ےکا کیان ہہ ےک میک ا پکو چھپایا جاے۔ با الفاظط دنر عمو ت یجول 
نہ ہو بل ہآ پک خولصورنی کا فطری پن برقراد رہے تی کہ میک ا پکرنے کے بح کی 

آپ کی شل وصورت ان فطرکی ھا دے اود شال ہوک ہآپ نے اں ب میک 

جوم انا ہے۔ ددع ذ یی باک ہایات شی کی جاردی یں جن ہلل 
درآھکرۓے ےآ پکا میک اپ دہ چر ےگگیا ایک فطرکی چجر کی کا یکر ےگا۔ 
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ج بآ پ ندر ےکنا ے چا ری ہوں ا کک یرو لی صوں یں ج 


چا بے ہا د نکی رون می بیانعد دا ہون چاہے۔آ پک پچرہ مق تا کر ھک 
ییمیک اپ سے بے اذ جروس اگ چرآپ نے میک ا پک رکھا ہو وہ میک اپ ایگ 
میک اپ ہوت جو آپ کے چرےکوفطری تن سے بالا ما کرت دکھائی نددے۔ 

یروک س ےک آپ دی اے اور لوہ وی لی فیٹروں کا حال موا رار 
استعا ل کر یں ۔ سب سے بت بین ایک ایس فی الف ا15 ے۔ 

گے ریک کا موا رار یا کے زگ کال ایک مال جیادفراہ مکرتا ہے (بشر یہ 
آ پک جلد کے سام کم ہوۓ تہ ہوں) براؤ نزک پا وڈ کی ہق کی نی پور اکر 
گے ہیں۔ گے رنگ د تیچ وایٹے موا راگزر اور براؤنزرذ وولوں اب ہو بی تاب ہیں اور 
کی ایک رگوں می ومتی ئن یں ۔ یچ او گہرے دوٹوں رگوں جس داب ہیں ۔ 

مکار س ےک اتا لک کر یں اور سا ہکیا یئ یداژن مکار ےکا تاب کر بی 
فیک ہآ پک کس ترق عود ب ن ہوں۔ ایک صاف شفاف کارا ج ھآ پک بل 
کوموٹائی عطکرتا سے اور ا نکوخولصمورفی اور کی ظا تار ایک اپچھاشم المبدی ہے اور 
بوژ ںکوخمایا کر نے می بھی اپ مکرداراداکر سکیا ے۔ 

پا براؤن شی آ پک ہنگھو ں کو مز یلا جن سکنا ہے اگر چ ہآپ اپ آکھوں 
کے پہدے میک اپ سے بے نیاز رکھنے پاک _ 

اد رگن کراپ امک کو دی بائ بڑہانے کے لے استعا لکرنا چابے جھچھ 
آپ کے ہونوں جس موجود ہے۔ ا کو گانے کے بعد ابق کی کے پوروں سے اسے ای 
طرع جھا لیس اور موا کر یں یسا کر پیل 
میک ا پک رن ےکا بدایات 

ا آپ پاق ہی ںک ہآ پک فا نیشن آ پک ایک دوسریی جلد دکھالی دے 
ج ا پکو پیش لکن چا ےک ہآپ اسے ابی ط ع یں ۔ ابی طر ایت 
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اپے میک اپ کا آغاز اپ چ ےک صاف شفا فکرتے ہوۓ اور 
مو انچ راز گکرتے ہو ۓےکریں ۔ہآپ میک اپ ال رشن شک یی جس رون س آپ 
کا رہ اور ا سکی رت دانع اور صاف دکھائی دے۔ اگ رآپ تاکان روق یش میک اپ 
س رانجام دی یگ تب مابعد ا لک خاصیاں دو کر ےکی ےآ پک کان زیادہ دقت مر فرع 
ڑےگا۔ 

میک اپ اک کوگی اکر یں اود یکی طرع نچوڑ یں بیج برائے نا فی اس 
میں بات رہے۔کمونی مل کا حائل یا ایک فطری اپ فا و نیشن جھمانے کے لیے ری 
عبت ہوسکما ہے۔ ایی اکچ انیو ںکی نیت خو لی فا ریش نکی ہہ مھا کا ہے۔ 

اپ ٹا ...... رځیارول...... ناک اورتھوڑی پر فا نیشن ا ا برق 
رای کے ات ےکام می لامیں...... ان کو ین ےکا جاب اود باہ رک ہاب وکت دہیی- 
فا ریش کاب یگرو ن کک نہ یلا 

تن بیابتی کہم لپ ام ککارنگ اپنے موڈ کے مین عطق ختقبکرمیں۔ 
آ پکوئی بھی رنگ نخ بک یں ہآ پ کی مت تعر ہچ کان در ذیلی ہدایات ضرور 
NIN‏ 
+ لپ اتک اپنے ہونس پر لگانے سے کشت اپنے ہونڑ ںکوموا رار کے سات 
تاکر ا پچ رح وی طور پر تیاکردہ اپ پار کے ات اپنے بن کو تار 
کریں کآپ جورنگ یں دہ جموادر ہیں ادر زیادہ دیوگگ برا ر یں ۔ 
ایاپ میٹ آپ کے ہونو ںکو پش دارا جلا کٹا ے۔ 
٭ بیفرددیئیں ےک ہآپ لپ ٹل امقعا لکریں 2ہ پیج پارڈ کے 

ساتھ ایت اع اص لکرحتق ڑں ) بان اک ہآپ اپ ٹسل استعا لکرن چا ہیں تو 

یہ ای رن گکا عائل مون چاہیے جس رٹ کک حائل لپ اسیک آپ استعا لکر 

ری ہوں۔آپ وہ شڈ بک یں جھآپ کے ہونوں کے شی ےقریب ت ہو 
٭ اما دی حا لپ الک استعالی نکی یکیوکہ ىہ آپ کے واشوں اود چرے 

کوفایا ںی ں 02 


x» 
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٭ پ اسیک کے اس رن کک اتا بکرم جوآپ کے دا ںکی سفیر یکوفایاں 
کرنے میں معاون ابت ہوشلا رہ باون اود پنک ریگ دغیرہ- 

اگ ھآپ نے شا مک تقریب میں شک تکرنی ہو یا آ خصو ات رین تا 
درکار ہو ت بآپ لپ اتک لگانے پ رتام لور م رک ونت مر فکریں- 
لپ اسیک لگانے کے بارے سس ہدلیات 

اپنے ہونڈ لک پرائمنگ سراضجام دی ہوئے آنا زک یی اور می پرائری گآپ 
موا راز کے سات با ادراپ پرائمر کے ساتھسرانجام د ےکن ہیں۔ اگ رپ لپ ضس ل 
استعا لکر ےکی ہیں ب آپ اپ اجا اط انراز ٹس اپے ہونں پآ وٹ لاک 
کھپچیں۔ یل اپ منہ پہ ہرز نہیں ۔ پپلہ اسے اپنے پات ےکی پھیلیوں سے بی سی 
تچ نیا یں حا کہ مہ ا انی چون گی ان قھنڈڑی پ ھا س اک توان مقار 
رد 2 

اپے لپ اتیک بنا جنگ کا ہیں اور اپ دہ کےکوفوں سے اند کی ہاب 
بی کریں۔ اپے وش لکوکیو پڈڑ نکی شک دنین کی اط بی شک موا رکس حا ینوی “یا 
گول کی شل بن کے 

ٹیو بے ساتھ اچچ ہونڈ کو تی تھی نہیں ۔تھوڑا اس بوڈ ی اور 
رت کا دوسی تہ ا٠‏ کیب 

اک رآپ وق تک یی کا شکار ہوں جب وہ لپ اتک شو بکریی جو رن کی ایک 
داع تہردرے کے۔ ا نوجل کا کان ہوا ہے اود ا نکیل آلوٹ لاع ککی ضرور ت ہیں 
ہیلی۔ 
شا رات 
ایک خولصورر گرا ہٹ صحت مند داخو ںکی مرمون منت موی ے اورشن 
راخوں کے تو لی اطم اور خوبصورت مس راہ بھی رن ےکی نار داخو ں کی بات 
کے سا تح طفاظت ضروری بے اور اس مد کےتصو ل کی خاطرآپ ایک ایج وتر میلک 
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اا بکرریں۔ نس تھے بش کا مر کوٹ بھ دہ ایک رین وتم بر تقصو رکیا چا ے 
کہ ےکپ م2 داخوں اورسوڑعول کک کول رسائی س کر اتا سو رم 
خال ےک ہآپ کے ٹوتھ برل کے دندانے درمیاے ار کے عائل ہو وا E‏ 
مر ےگول ہوں- 

روات شل فلا کا استھا ل کر یں اک ہآپ کے واو ںکی دسا ری کول 
سنا ن مو سے یں ٢‏ می ادر زی کے مات تا کک ہآپ کے وڈ سے متاڑ ہونۓے ٤‏ 
بن ی فو رو کی _ 
میک کے را زکوراز ر کے والی تر ابر 

یموڑ رای یں ج میک اپ کے را کوراز رک مل معاون خابت مول یں ۔ 
ات کے استما لک بات ہدایات 

دو شی بکریں چھآپ کے فاد کے ریگ سے قررے ہنا داع ہوا ہو 
ادر اسے فا ٹین کے اوی لگا ں۔ ا کو انی لگ کی پدوں کے سات تب تھی کر اہی 
رع جال اورا کوقز ر ے وہ ی ۔ 


ٹس پاڈڈد ج یش نکیا زینت پنے کے ایل تورتہیں سے جاتے تے اب ان 
1 افادی کو یمکیا جانے لگا ے اور اپ وہ تواصورلی 1 ین ناقای دید یر 
گمردانے جاتے ہیں۔ میک اپ م ٹکرن ےکا ددا بر ہے اور ال کی ہیر جن 


اورآپ جلا ٹس ہوں یا آپ فاؤ نیشن انا پبند کے ہل تب یآ پ کے ونت 
کو پچان ےک ایک ایی ہےر ھاب کا چ کن آپ اپنے چرس ےکوی ایی زیر 





جل رک داشت 16 
ہے ےس س 





ا قل ريش کے مات 
اقرش 

یڑ پاؤڈرگہ 7 لھ کےساتھ گا جات سے اور ا ںکورن کے دوران میک ا پکو 
ورس کر ےکیلے اتال میں لاا جانا ے۔ .اک ٹوک پک سفوارن ےکی اتال 
میں لا چا ے۔ 

رکو ںکودرس یکر نے واے پاوڈر ی یاعام/ ارہ مال یں تیاب ہوتے 
ہیں اور جن حصوں پضرورت' وس ہوا ن تصول پ نایژ کے اوی لا جاتے ہیں۔ 


بلشرںہ810:۸) 

چر ےک چلز اڑاجلہ جلا بخ کی این تر ب ہیر۔۔۔..۔ ہے رخماروں اور چ ےک 
بناوٹکوجلا نٹ ہیں۔ 

پازڈر دشر ا ے ہل وال یں اور جل اتال سے ہا گے ہیں نبت 
کم ںآ پم کے بلش رکو چایں تی رق میں کن رکش ا نکوزیادہ 
مقدارش ہک نہ لگا میں تام آپ اک رن خربصورلٰ مقزاررے اوداچا 
جلو مرق رے۔ 

بلش رکا دہ ریگ ختخبکریں جوآپ کے میک اپ کے اریگ کے س اتی لکھا جا ہو 


بلشر کواستھا ل کر ےکی رالات 

پار شر ےک ایی یڑا اورم پیش استعا لک یں ۔ 

پیش کواپے رخا پڑیں پړاويړ اور ےت دیں۔ 

اگرکریم باش بتزطرییے سے کے م ا2 ووظرق یک کا کرت ہیں 
او رآ پوت وتازہ دکھانے میس معاون ابت ہوتے ہیں۔ ا نوی در بالا ری کے 
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تت ڈیا اکن ہوتا ہے۔ ا نکواپنے رخسارول کے ابھار پک اکر م1لورا یلگ یک پپروں 

کے اتی و لی یں اور پکی کت او ےکی جانب اور باہکی جاب ول سے 

لک کن میں فوری اقدامات 

¥ اک رآ پک یں ہوک آپ نے بہت زیادہبلش گا لیا سے جب آپ کی ی 
ایک تہ مما اط آ پک بلشرک نباد چپ جاۓگا۔ 

# اپ فاؤٹرشن اود پر کےا وپ پا ڈر بلشراگا ہیں۔ پڈگانے سے ج زکرم 
بلشرئ ج 


ورک رو 
ورج فلل مم میگ اپ کے دہ چادہ بیان کے جا رسے ہیں ج قر وت یں 
دیو جو در ۔ ج بآپ کے پا لئ چند منٹ کا وت موجود ہواور 
پ ان چندمٹول کے انر اندر اپ چ ےکوریک پش اورخاصورت چرے میں تر لل 
ری ہوں جاک آپ فوریی طور پک تقرب میں شک تکرگیں بآ آپ درت 
ڈیل دایات درنظررل۔ 
7 سب سے پیل اپنے میک اپ کے لے ایک ابیے رن گ کا اتا بک با جھآپ 
کے بات کے مات ھی کیا ہو..... لپ اک ..... اشر اور گھوں 
شی وغیرەقام کے تھا مجیساں شی کے عائل ہوں۔ 
پا قر راتا آپ ٹو ان ون معنومات خریدعتی ہیں جھآپ کے رخاروں ا 
ین ںکیے موروں تین ہوں پا آ آپ و U‏ 
میں اکآ پ کاخ مارک سے فرت بد کے 
٭ ‏ اگرآپ فاؤڈریشن مھا ےکی ہیں ۔آپ ا کو ھا کیل ابی اگیوں کے 
پر اق ر ےت مآلود سک اپ بیش استعا لک رک میں ۔ ا طرح آپ ابی جلد 
کوصاف اورمو اچ رائ ہکن ہیں- 


جلدیگہداشت : 
ال کے بحرم پراؤن ٹل کے ساتھ اپنی آنکھو ں کی کوٹ لان لگا میں۔ ایس 


1 


18 


کو میں ۔آ پآئی شی ایز کے ات تصول مقصد م ںکامیاب بوک 
ہیں۔ 

مکار ےکا ایک ہی ت ہکان ہے۔آپ ا ںکواد یر والی گوں پ کا کق ہیں۔ وه 
بھی اس صورت شی جب ہآپ ا کو انپ دکریں۔ 

ایی کنو ںکونمایا ںکرتے ہو آپ اپ چھر ےکوفوری طور ہو خش ق 
ہیں۔ پور استھا لک یں اور ا کو بش کے ساتھ ا یں یا شارپ بول 
استعا ل کر 

ا نٹوں کے اندداندد میک ا پک لکرنے ےگل مج ںآ پکونخصو ایک پچ 
پاڈر بلش رک رورت رچ ہوگی۔ ا کو ایک بڑے بلشر یش کے ساتھ 
ثاتیں۔ 

عام پاد ڈ د انچ تام تاچرے پہ مما یں اک ہآ پ کا میک اپ یہو گے اور 
ا کی چ ککو موی ہن ن ہو سے 

ان اپ اسیک کا تابار ہی جوفطرن ین کے یں تریب ہہوں او رح کو جل از 
جلد ا کن ہو کے ۔آپ کے نون لے لکھاتے ہو رنک زیر حت 
درکا ریس رکھتے لہا ا کے م کم ازم و مرف موت ے۔ لپنگ جل 
کے استعا لک یکوئی ضرور تن کے 


جل ر یگہراشت 


آ پک جلد کے سائل ے تلق 


سوال اور جوابات 


تم میس سے کٹ افراد ج بی یسام کے جلدی مسا لکا شکار ہوتے ہیں تو 
تم اس ام رکو یع دة ہی کہم اس وق ت کا ظا دک یں چیک ہے انل خودیو وکل ہو 
ہا ہیں ىہ ہمارگ عام لا یدای ے۔ ... برک نظ راندا زک دی ےکی عادت ے۔ تم فش 
کر لیت کہ ہم نے اپنی بتای زنلدگی ان ما لکی رفات میں بسک رپی ہے۔ در ذیگی م 
آن کے سوال اور جواب یی کے جا ر ہے ہیں ان سوالات اور جوآبات ھآ پک جلد 
کے ان آل ےل پیشیدہ میں جن سےآپ اکر دو پار چ ہیں۔ 


سوال:۔ 


ٹواپ:۔ 


سوال:۔ 


ڈواپ:۔ 


2 رٹ گک وکیس میرے ناک orb‏ یں جوک اگوار 
میں ہو ہیں ۔ اس مت رک کی عل ے؟ اسک ےکا کیا علاع صقیاب ے؟ 
7س بی BE‏ ا 
کسی بھی نوعی نکی مالل جلد پر اش انداز وکا ےم خلگ یا ساس جلد دی 
ال کان نیس ٹن ..... یرگ ںآپ کے رضسارونبہآنگھوں کے نیچ اور 
باگوں ودار ہیکت ہیں۔ 

ان ری کے ودار ہو ےکا بڑاایسبب سورج کی تام کاری ہے۔ ال کے علادہ 
کل اورگرم ارک مال روات ضا چاے اوق گی زوء رټ 
مساحو والی زاو ں کا استھال موک ثرات اور جلد ہے استعا لک نے وای کے 
مصنووا بھی ان ماگ کا مبب ہکن ا 

آپ ان رگو ںکومیک ا پگی تہ ٹم بھی چ کت میں یا ران لی ون کا 
ررغ بھ یک رح ہیں جہاں بے اہر یں ایروا سس ی سے تھی یگل سے 
ذد ےآ پکوان رگکوں سے جات ولا گے ہیں۔ 

کیا یش جل کے داخوں سے چھڈکارا اس لک رک ہوں! ا ے چھنکارا گل 
کرن ےکا تز تین علا کیا ے؟ 

اکیئی (وانخوں )کی ال وج در یاف تنس موی ۔ اہم اس مرش می رمو ام 
کروار اواکرے ہیں اور ان کے عم تاز نکی وہ ے شرام پآ 
ہے۔ مش فوع ری مج بھی لاح ہوک ہے اورتیں ہیس یا اک سے ذا گر 
کک تراز روق ہے۔ میں مرک ا پس بیس سے زان دعرک عال 
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عورقو ںکوبھی لاتق ہوسا ہے۔ ان کے پارموف کی کارکردی او رکا رکز ارک یں 


NNN 


%» x 


سوال:- 


چواب:- 


تپ کی وجہ سے مش لات ہوسا کے 

تام ب عالات ایے ہوتے ہیں وای مئ کو پوت بنانے یں اہ مگروار اوا 
کرتے ہیں اور پھلوکوں میں جل رکی جک کا باعث ثابت ہوتے ہیں۔ 

بہت (یاد ہنی کا حال ماحول .....مطوب حول 


کی اتاک اوور تکا استمال 
کان نید 


ل پارو کا اجار چڑھااٗ 

خوراک کے ساتھ اس مرش کا تعلتی ابھی مایت نیس ہو سکا حا ہم غیرمتوازن 
خوراک او زسم می زی کک یی ال مو کا باحث ایت موک ہے۔ 

کیاد ارتا ک یکیغیت اور جذبائی اتار چ ھا 

کیک کے پچھاجزاے نکی 

جلد کیا کے اثرات س ےکیے پارا پا الکن م وکا ہے کیا ان سے پارا 
اص لکرم کن ے؟ 

ای مشک مجوزك یں جلد اجار چا بز ر بی رخو راک ی تمل کے دوران وزن 
کی زی ادن ہو 2 ہے۔ شال کے طور بر 

آ پ مل کے دوران ال مل سے چنکارا مام ل ای سک یں ۔ ہآ پ کے 
برعم رمتا ہے اگ چ ہآپ اپے دزن برقاب پاتے ہو ال مش مل 
تخخیف ماص لکرنے مم کامیاب موکق ہیں۔ اپنی جل کو باڈی لو کے 
استمال ے مہو اور رر ںآ پ کا ل درآ ری معاون مات ہو 
ك ہے۔ انی خوراک میس وٹاعصن اور وھا ٹس شا لک ہی ۔ دہ خوراک استمال 
کر یں جن می وکن اور وھا ٹس موجود ہوں۔ اس س ےآپ کےجی مکی انتیں 
یک دوسرے کے اتی یوی کے سا تح شک رہی ںی _ 

بت سے ایک یہ اس مر کی وہ سے پر نشان پے جانیں ت ان سے 
پارا یاس لکرا مکل ہوتا ہے ۔کوئی بھی علاع یا میک ا پک گکوئی بھی تیر 
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آ پکوان نثانات سے چھلکارایس دلا ستی۔ اکر چ می تا بس ہوں ےکن 


سوال:۔ 


ڈواپ:۔ 


سوال:۔ 


ڈواپ:۔ 


سوال:۔ 


جقواپ:۔ 


وت کے ساتجحھ ا بک نہبتھ ما ندضرور پا پاس 2- 

سرد پھوڑوں ے نوات اص لکرس طر ع کن ہوک ے؟ 

ہے مل ایک وار کے ذر ےج لا موتا ے۔ اک یک عرحبہ اس مشک وار 
آپ ےم بی دال ہو جائۓ 7 دہ تام رآ پک ہہ یں بچھوڑتا۔ ورت 
کیٹ کے ساتھ فعال مو جاتا ... ردک کے سات کی فال ہو چاتا 
...... او ریخ کی پروی کی وال موا ہے۔ امش سے پچ کے زیادہ 
جنات من اکر ہیں استعا لکرمیں۔ ان پچھوڑو ںکو ساف رکش اورک رگیس _ 
ا نکو ہرگ ھور اود دوسرول یس اس مرن لکو چھیلان ےکا باعحث ہیں کی 
کا پوس لیے ےبھی برعرض ا سکنل ہوسکتاہے۔ 

رک ہے رنگ کے علق ہیں۔ می مس ر ان سے نجات 
ال 17 2 ہوں؟ 


اس مقر کے لیے ری زل مل استتعا لکر یں ج و آپ کے دوآان خو نکو جز 
کر ےگا اورآپ کے می میں افاقہ ہوگا۔ 7 

مرک جلا سا علق ہیں ان ےکس طرں ٹیا کن f‏ 

آپ ان گول یا ا شکرنے سے پریی زکرییں۔ من مرک جل کوںء 
کنرھوں کر کے لہ سے او رگش ںکواپنا نشانہمناسکتا ہے ۔ اس مرف کے لا 
ہو ےکا وجات بش صد تیکان٭ ڈپریشن اورک اقا مکی ادویای کا اتال 
شال ہے۔او ھا اور ماک یکیفی تک پرولت 2 بر صور گی اظار 
کرک ے۔ ىہ کات کی بھار دوا تن ہختوں ی مارک رکاج اں 
م کے لان ہو ےکی اصل اورت وجہ در یاف تکرنے کے نے خقیقات موز 
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وال:۔ 


جواب:۔ 


سوال:- 


ات 


ناک ایک اقام حا ہوتا ہے اود ال کے لان ہو ےکی وج بات بھی 
کی ایک وی ہیں۔ بر ےک ہآپ اپ ڈاکٹ سے شور ,کریں۔ 

اکر اگ زیھا کا مر شدت کے ساتھ لاف نہ موب ہآ پک ہل رکو خی گکرنے 
کا با(ث ثابت ہوسا ہے۔ لیکن جب یی مل شرت کے ساتھ لاان ہو ہے 
آپ کے تام مکو تال ک کا ہے۔ یگل ادر خاش کا پاعٹ من کک ہے۔ 
جک ن کا یا حث بھی مایت ہوسکتا ہے اور ےآرا یکا بب کی ین کا ریت 

ای مش مم جلد گیل اورغاش مون ہے۔ نیشن بھی ہوا چ 
امش شس آپ کا بستر اور بای کاشن ( ونی ) کا ہونا پا ہے کیک اول اور 
ائیلون کے ملبوسات مرش لکو برت بیانے یں ات مکرادار اداکر کے ہیں ۔ ال گی 
2 رید ګل» خضابء ادویات» پوروں اوھ رک ےکوڑاکرکٹ سے الرگی کے 
علاد ہکا اور تا ک یکیفیت مرش می شر ت کا موجب م ق ے۔ 

اال کے علاع کی خر سے پان کسوس تل نس لکیا ہا ہے اورل 
کے بع یت سکرکیس ال ہا ہیں۔ 

نیشن کے ادس ےکیلے ای اوک ادویا کی استعا لکی چا کق ہی ںوی 
اور نما ر کر نکی بھی ڈاکڑ ادویات جو یکرتۓے ٹیں۔ 

ج نکی جڑکی بوٹوں سے کی علاع لکن ہوت ے۔ پہتر ےک کوئی علاع مال 
رایام دی سے پچ آپ اپنے ڈاکر سے مور کر ہی اور ال کے مورے 
ےت علانع مرو عکرہیں- 

St‏ عطاع ماک طرع جلد کے سال کارا ابت ہوتا ے؟ 

جل کے مسائل سے کارا ماگ لک ےکلہ کوچ رط ریقہ علا ایک موڑ 


جلد کیرات 144 
علا شات ہوا سے بی مرف کی تی وج معلوم ہو اورشمم کے راس 
پاٹ کوچ رکیا جائے۔ مہ علا ا یک نش رکا حال س کم کے انرروفی 
مال ضحم پا انراز ہوتے ہیں لن اس علا کوک ماہ رک یگگرائی مم سر 
اغام دیا عاہے۔ علاع افاد یت کا حائل ہ ےلکن ما کا اہرہون اون 
شرط ے۔ 


